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ଉପଦମଣକା 


ପରେଶ ଓ ପ୍ରକୃତ ଆମକୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖିଅଛୁ । ଆମେ ବଣ୍ଜିମାନ 
ଏଥରୀ୍ୟିଏକ ସଡ୍ତସନ ବେଲାରେ ଷଦଞ୍ଚସାଇଚୁ ସେ ସମସ୍ତେ ଅଣ- 
ନଃଶ୍ଟାସୀ ହେବା ଉପରେ । ବର୍ତନ୍ତ ଞଷଧର ବନା ଡାକ୍ରସ୍ବ ଗଗ୍ରମଣିରେ 
ବ୍ଯବହାର ବଣ୍ଚିମାନ ଅସଂଖ୍ଯ ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯା କଲ୍ଣାଣି । ଚାଂ”ଅରେ 
ତ୍ଷଧପନର୍‌ ବ୍ଯବହାର ସାଧାରଣ କଲଖିଥା ମୁଢ଼ି, ଉଖୁଡ଼ା ଗର ହେବାକୁ 
ବସିଲାଣି । ଲେଣୁ ବେନଳ୍ଧ ଦୋଇବା ସାବଧାନ । ସଦ୍ଧବେଳେ ସ୍ବସ୍ଥ୍ଯ 
ସଚେଚନ ହେବା ଦରକାର । 


ଭ୍ତର୍‌ଚ୍ତ ଆମ୍ଭର ମୁନ ର୍‌ଷଙ୍କ ରାଜୟ । ସ୍ତକ୍ଧତ୍ତ କୋଳରେ ଆଗେ 
ବଢ଼ି । ଗଳ, ଲତା ଆମର୍‌ ଜୀଂବନଶାସ୍ବରକ, ମାନସିକ ସମଚ୍ତା 
ରକ୍ଷା କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ରଵେଗ ସ୍ରଭ୍ତରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼େଇ ଆମ 
ଅଗନକ ଗ୍ବେଗଲ୍ଧ ବଞ୍ଚାଯ । ଆମର୍‌ ସହଜଲଭ୍ଯ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବର ଫଳ, 
ଅନ୍ନରବା, ବଉ୍ତତ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଉପଯୋଗୀ ମଞ୍ଜ ଆମ୍ମକୁ ସୁଷ୍ମ ଖାଦ୍ଯ 
ସୋଗାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରଗ୍ରେଗ ସ୍ତଭ୍ତଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ଦେଇ ସ୍ଥ ରଖେ । 


ଖାଦ୍ଯ ହେଲ୍ମ ସୁ ଶଗ୍ଵର୍୍‌ର ସ୍ଧାନ ପଦାର୍ଥ । ଗ୍ରେ୫ ଚୁଆଠାରୁ 
ଆରମ୍ଭ କର ବୃଦ୍ଧମାନଙ୍କର୍‌ ଉ୍ଉତପୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ବଷପ୍ତରରେ ସରେତ୍ତନ 
ଦେବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ଜେଇ ଏ ପୁସ୍ତକୈ?ି ଲେଗୁଚୁି¬ସ୍ତରଥମ ଖାଦ୍ଯ 
ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍ଧ ଲେଖିସାରବଦବା ଗରେ ମୋର ବଡ଼ୁ ଶୁଭେଚ୍ଛ ବହ) 
୍୍ରାଠକ-ଗାଠିକା ଅନ୍ଯ ସ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ ବଷ୍ପପ୍ତରେ ଲେଖିବା ପାଇଁ ବହ 
ରଠିଗଡ ଦେଇ ଅନଜ୍ଗ୍‌ଗ୍ଵେଧ କରଚ୍ଥନ୍ତ୍ର । ପ୍ରଥମ ବନ୍ରରଝର ଅଗଣିତ 
ତାଠକ, ଗ୍ରନଗ୍ରତୀ ଉଗକ୍ଧକ ଡେଇଚଢନ୍ତ କାଣି ସେଇ ଦୂଟ୍ଗକୋଣୁ 
ବଭତଲ୍ନ ଅନ୍ତୁଭୁ ତ ପୁଗଵଭନ ପୁସ୍ତକ, ଷଞ୍ଚନ କାର ସଂଗ୍ରହ କର୍‌ ଦଂଖପ୍ତ 
ପୁସ୍ତକ?ି ମୋର ପ୍ରିଷ୍ସ୍‌ ାଠକ-ଷାଠିକାଙ୍କ ହାଇରେ ଦେଲ । ଆଶା 
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( ଶ ) 


କରେ ଏ ପୂସ୍ତକଝି ସେମାନଙ୍କର ଘଗ୍ଵେଇ ରକସ୍ରା ଝିଘୂଗଣୀ ପର 
କାମ ଦେବ । 


ଏ ବନ୍ଧହି ପ୍ରକାଶ କରଦାରେ ଫ୍ରେଣ୍ଡ ସ୍‌ ଦ୍‌ ଶର୍ସଘର୍‌ ୟୁକ୍ତ 
ସହଦେବ ସ୍ଧାନ ଓ ଚାଙ୍କର ସୁନ ଶ୍ର ନ୍ମାଂଶୁ ସ୍ରଧାଜ ଶେଷ 
ସାହାସ୍ଯ କରଥବାରୁ ମୁଁ ସେମ୍ଭାନଙ୍କଠାରେ କ୍କରଙ୍ତ । ମୋ 
ଦେଶବାସୀଙ୍କ ଉ୍‌ଗକାର ଆାଇଁ ମୋର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେଇନ ଉଦ୍ୟମ, ଗଲଲ 
ରଖିବା ପାଇଁ ମୋର ଆର୍ଧା ତଦେବଚା ଶ୍ରୀଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ଖରେ 
ମାଗୁଣି । 

ଡାକ୍ତର ଖପୋଗମାସ୍ଟା ପଟ୍ଗନାସ୍ଟ୍‌ରକ 
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ସୂଚୀପନ୍ବ 


ଛ୍ତଷପ୍ଟ 
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ଵଷ ସୃଷ୍ତା 
୬୫ । ଲଙ୍କାମରିଚ ୮୧ 
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୩୨ ¦ ଦ୍ଦ ଏ 
non | ଦୁଧ ହ୍‌ ୧୫ 
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ଭୁଳସୀ 


ଢ୍ଭଳସୀ ଦୁଇ ଅନ୍ତର ବାସେ, ଏ କଥା ଅଷରେ ଅଷ୍ଷରେ ସତ୍ୟ 
ନନ୍ଦ ସଂସ୍ଟ୍‌ ତର ଗବନ୍ଦ ଗଳ ତୁଳସୀ । କେଉି ସୁଗର୍ର କେରେ ଇତ୍ତଡାସ, 
ଗୋ ଗ୍ରଣିକ ରଥ୍ଯ ତା ଭଚରେ ଭର୍ତି କର ଆମେ ଗଳ୍ଚଝିକ୍ୁ ମାଂଷର 
ଥକା କର୍‌ ଆସୁନୁ । ଆଧୂନକର ଗ୍ରା ଦେହରେ ସେରେ ମାର୍‌ଲେ 
ମଧ୍ୟ ର୍ୁଳସୀର ମୁଲ୍ଲା ଠିକ୍‌ ରନ୍ଧଛୁ । ଜୁଳସୀ ସିନା ଗ୍ରେଝିଆ ଗଳ୍ଚଝଏ, 
କନ୍ଧ ଗଂବନ୍ତ ପ୍ତତମୂଲ୍ତି ଲଷ୍ଠୀୟ ସରସ୍ପଖଙ୍କର । ଧନ, ବଦ୍ଯା, ଞ୍କାନର 
ସମନ୍ସସ୍ଠ ଏଇଠି । ଏହ୍ରା ଉର ଅନେକ ଇତ୍ତଡ଼ାସ, ଧର୍ମଚ୍ତୁର ସୃଷ୍ସି । 
ଭେବେ ଦ୍ୁହାଙ୍କର୍‌ ତ୍ତ ସ୍ୟାରେ ସ୍ଵପ୍ଟଂ ଭଗବାନ ସନ୍ଧୁଷ୍କ ଡୋଇ ତାଙ୍କୁ ଏଇ 
ବ୍ଧଷ ରୁଷରେ ଷ୍ତକା ପାଇବାର ବର ବେଲେ । 

ସ୍ତର୍ଭବର୍ରେ ସେରେ ଭ୍ରଷ୍ଠା ଅଛ, ସଦ୍ଧ୍‌ ଘ୍ରଷ୍ଠାରେ ସେଇ 
ଗୋଝିଏ ଶକ୍ଦ ତୁଳସୀ ଗଚ୍ଥର୍‌ ନାଁ । ବୈଦ୍ଦକ ୟୁଗର୍ର ଗଚ୍ଚର୍‌ ମାହାସ୍ବ୍ଯ 
ଦୃଷ୍ମିଗ୍ଧ ନ୍ୃକଜା ହୋଇ ଆସୃଛ୍ତ । ଚ୍ୁଳସୀ ଚଉରା ବ୍ର ସ୍ତର 
ପ୍ରତ୍ଚକ । ସେମିତ୍ତ ତ୍ଗଳସୀମାଳାଝିଏ ପିନ୍ଧଦେଲଲେ ଦେହରେ ଷରବଞ୍ଷରା 
ସ୍ରବେଶ କରେ ସେମି ଚଉ୍ଭଗ୍ଵହିଏ ଥୁଲେ ଣ୍ଠଶ୍ଟରଙ୍କ ସଷ୍ବ ମିଳେ । 
“ଘରେ ପଚଳେ ଅଗଣାହିଏ ନଥାଉ, ପାଦେ ଜାଗା ନଥାଉ, ରଥାଗି 
ଘ୍ରର ଉପରେ ହେଉ ବା ଗଣ୍ଡା ଉ୍‌ଖରେ ହେଉ, ଠାକୁର୍‌ସର ଘ୍ରାଖରେ 
ବା ଗାଁ ଦାଣ୍ଡରେ : ତୁଳସୀ ଗଛ ଏ ଚଉ୍‌ସ, କୁଣ୍ଣ। ବା କ୍ଲଞୁଆରେ 
ଶୋଭନ ତାଉ୍‌ଥବବ । ଭଲ ମଣିଷ? ଏ ଦେଖିଲେ ଆମେ କହୁ ଭ୍ୁଳସୀଝିଏ, 
ଞୂଗା ନ୍ଧର୍ଦ୍ଦୋଷ, ଶାନ୍ଧ । ଆମେ ର୍କଳସୀ ଗଛଠାର୍ୁ ଅଶେଷ ଉପକାର 
ସାଉଥୁବା ସୋଗୁ ମା”? ପର ମଣି ୂଜାକର୍ରୁ । ସକାଳୁ ରୁଳସୀ ଉର 
ମୁଳରେ ଗାଧୋଇ ପାଣି ମୁନ୍ଦାଏ ଦେଇ ମୁ ଣ୍ରଂଆଝିଏ ମାରୁ । ସେମିଭ 
ସଞ୍ଜରେ ସଞ୍ଜବଗ ଦୂଏଭ ଖି୍ତଧାସ୍ମକ ଦୂଷ୍ପିଗ୍ଧ ପୂଜା କରର ଷଞ୍ଚ 
ଠାକୁରଙ୍କୁ ନୈବେଦ୍ଯ ଦେଇ ଖାଉ୍‌ । ଚ୍କଳସୀର ଶ୍ରଦ୍ଧାନାମ ବଷ୍ପ ିପ୍ଟା, 
ବ୍ଧନ୍ଦାବଖ ସ୍ତତ୍ଵତ୍ତ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ତୁଳସୀ ଗଛର ହାଡ ।ରେ ବାପ୍ଡମଣ୍ଡଳ ଷରସ୍ଟ୍ରାର କରେ । 
ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଗର୍‌ମାଣରେ ଜୀର୍କାରକ ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଦ୍ଯସାର କ, ଖ, 
ଗ ରନ୍ଧଛୁ ଏବଂ ଏହା ବ୍ଯଝ୍ରୀର ସ୍ଦିୟ କାଶ, କଫ ନାଶକ ଦ୍ରବ୍ଯ ରନରଛୁ । 
କଡ଼ା, କଷା, ସ୍କାଦବଶିଷ୍କ ଏବଂ ଷୁଧାବରକ । ଏଥୁରେ କେଚେଗୁଡ଼ଏ 
ଏନ୍‌ଜାଇମ ରହିଛି ସେଜଗୁଡ଼କ କ ବାସ୍ଡୃଦୋଷ୍ ନାଶ କରେ, ହଜମ- 
ଶକ୍ତ ବତ୍ରାଏ । ଜ୍ୁଳସୀ ପତ୍ତ କେଉ୍ଵ୍‌ ଗ୍ରେଗରେ ନ ଲଗେ ଏମିତ୍ତ, ନାନି । 
କାଶ, ସଦ୍ଦଦି, ପିତ୍ଵଦୋଷ୍ଟଃ କଫ, କ୍ଳମି, ଷରସ୍ରା କଷ୍ତ୍ଟ, ମୂନ୍ଥଥଳ ଓ ବୃକ୍‌କ 
ଶୋଧ୍ଵକରଶଣ କର୍‌ଥାଏ । ବଭ୍ତ୍ତ ଚର୍ମଗ୍ରେଗ ଗାଲି ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଢୋଧଧବ । 
ଶରାରର ବଷାକ୍ତ ଷଦାର୍ଥ ବାହାର କରେ । ମୋଃ ଉର୍‌ ଆମ୍ମର୍‌ 
ସ୍ତଙ୍ରୋକ ଅଙ୍ଗ ଓ ଜୀବାଙ୍ଗର ଶକ୍ତଦାସ୍ତକ ଥିଷଧ । 


ତୁଳସୀ ପନ୍ପକ୍ୁ ବଉ୍ତତ୍ତର ୍୍‌ତାୟରେ ଖିଆଯାଏ । ରମ୍ବା ାନ୍ଚରେ 
ଚନ୍ଦନ ଷାଣିଚରେ ଷଡ଼ଥୁବା ତ୍ୁଳସୀୟନ୍ତ ବେଶ୍‌ ରେଗନାଶକ । ଅଳ୍କାଲି 
ଗବେଷ୍ଣଣାସ୍ର ଜଣାସାଇଚୁ ସେ ସକାଳୁ ତ୍ଭୁଳସୀଘଷଃ ରସ ଏକ 
ଗ୍ଵମଚ ଓ ମଧ ଏକ ଗ୍ଟମର ଏକନ୍ନ ମିଶେଇ ସ୍ତଙ୍ତାହ ଖାଇଲେ ପୃ ଭତ- 
ଶକ୍ତ ଠିକ୍‌ ରହେ ଏବଂ ବର୍ଷ ତ ବୟସର ଭ୍ୁମ୍ଭମନ ସଜାଡ଼ ଦୋଇସାଏ । 
ଉତୁକ୍ୁ ଫଳ ପାଇବା ପାଲି ସ୍‌ ମର ଞଷ୍ଧ ରୁଗଗେ ଏଦ୍ରାକୁ ଖାଇବାକୁ 
ଦୋଇଥାଏ । 


ଭଃକା ତୁଳସୀ ଅଞ୍ଷକୁ ଧୋଇ ର୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
ଭଲ । ସକାଳୁ ଖାଲ ପେରେ ଗିଲମେ ଗାଣିରେ ଗୃମୁଗ୍ଵୟ ଭ୍କୁଳସୀ ରସ 
ମିଶେଇ ପଇଲେ ସ୍ଵାପ୍ଟ ସଚ୍ତେଜ ଏ ଏବଂ ଏହାକୁ ସ୍ତାଣଧାରକ 
କନ୍ରଲେ ଅଙ୍କଲ ଦେବନ । ଜ୍କୁଳସୀ ସତନ୍ଦ ର୍‌ସ, ଅଦାରସ, ମହୁ ଏକ 
ଫେର୍ଣ୍ଂ “ସକାଳୁ ଗ୍ଵମୁଗୃ୍‌ଏ ଖାଇଲେ ସର୍ଦଦ କାଶ, ଥଣ୍ଡା ଟ୍ୃର, ଭୁଭାଣୁ 
ଜନନତ୍ତ ଜ୍ଵର, ଚ୍। ସର୍ଗ ପାଇ ବେଗ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 


ତୁଳସୀ ସ୍ତନ, ମିର, ୨୫ ଭେଜ ଲବଙ୍ଗ ୪ଝି ଷ୍ାଣିରେ 
ଫୃଚଃଇ ଉ୍‌ତୁଥ ଉ୍ଷ୍ମ ପିଇଲେ କାଶ, ଭଣ୍ଢ ଦରଜ, ଗଳା ବସିବା 
୍୍ତଭ୍ତୃତ କମିଯାଏ । 
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ତ୍କଲସୀ ପନ୍ଷୟ ବେଲ ଏକନ୍ପ ବାହି ଖାଇଲେ ଗେ ଗୋଳମାଳ, 
ବଦଦହଜମପ ପ୍ତର୍ଵତ୍ତ ଭଲ ଡ଼ଏ । 

ର୍ୁଳସୀ ଗନ, ଗଗୋଦ୍ଦନା ପନ, ଧଣିଆ ପଡ, ଭସ ଇଂ ଗନ୍ତ ଏକାଠି 
ବାଝି ଛ୍ଥରଣାରେ ଗ୍ରଣି ଖାଇଲେ ହଜମଶକ୍ତ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚମ୍ମି- 
ଗ୍ଵେଗ ଦୂର ଡ଼ଏ । 

ତ୍କଳସୀ ଅନ୍ତର ରସ ଗ୍ଟ” ସହ୍ତ ମିଟଶଇ ଖାଇଲେ ଅନ୍ତରୁଷ ଫଳ 
ମିଳେ 

ଗାକର, ବଃ, ବଛାକୋଦବ, ଘାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ବଲ୍ଲାତ୍ତ ବାଇଗଣ 
ରସ ସନ୍ମର ତୁଳସୀ ଷନ୍ଭ ରସ ମିଶେଇ ତଖିଆଯାଇପାରେ । ଏଡା 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । 

ଗାକର ରମ ସନ୍ଦ୍୍ତ ତୁଲସୀ ଘନ୍ତ ରସ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ଆଖିର 
ଭଭ୍ତତନ୍ନ ରୋଗ ପାଇଁ ଫଲଳସ୍ତଦ । ଅନ୍ଞାରକଣା ଭଲ ଢହୁଏ ଏବଂ ବର୍‌ନ୍ତ 
: ଚର୍ମରଗ୍ଵେଗ ଗାଇ ମଧ ଭଲ୍‌ । 


ଅଖା ଚକା ସନ୍ଗର ମିଶେଇ ରୁଝି କର୍ଠପାଏ । ସେନ୍ତ୍ରର ବର 
ର୍ଵଦ୍ତଲ ବଃ। ଆଣ ସଦ୍ରଭ ମିଶେଇ ଅଠା କର୍ନସାଇପାରେ । କରନ୍ତୁ 
ଆମେ ର୍ୁଲସୀ ଗନ୍ଧକ ଏରେ ଭପ୍ଟ ଓ ଭକ୍ତ କମ୍ପ ସେ ଏଇ ଧରଣର 
ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତସ୍ପଚ କଲ୍ମାଵବେଳେ ଅଇଁଣ୍ଡୀ ହେବାର ଭପ୍ଟ ଥାଏ । ତୁଳସୀ 
ସ୍ହ ପାଦରେ ବାକିଗଲେ ଆଗମେ ଭପ୍ଟ କର୍ର ଏବଂ ବ୍ଯସ୍ତ ହୋଇଷଡ଼ୁ । 
ଝକେଲେଥର ଦାର ଭୁଇଁ ଚୁଆ ଇ ମ୍ରଧ୍ତରେ ମାସ୍ଥ ଚାର ଇପ୍ଟଷ୍ ନାନି । 
ଞିଷ୍ଷଧାମ୍ପକ ଦୃତ୍ଗି କୋଣରୁ, ବୈଜ୍ଞନକ ଭୂଝ୍ଷିକୋଣରୁ ଥି୍ଧ ରୁଗେ ଆମେ 
ତ୍ୁଳସୀକ୍ସ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରପାରବା । 

ତ୍ମଳସୀ ଘନ ବାଝି ପାଣିରେ ଫେଇ ଅଇଲେ ସଦ୍ତିଜ୍ସର, 
ଦେହ ଡାଇ ଘୋଳାବନ୍ତା ନଣ୍ତଂଭ ସ୍ବବରେ କମେ । 


ଭ୍ଵଳସୀ ଗନ୍ଭକ୍ୁ ଗ୍ରେଃ, ସାମାନ୍ଯ ଗୁଡ଼ ଦେଇ ଷାଣିରେ ଫେଇ 
ଗଇଲେ ବଂଶ ଉ୍ାଦେପ୍ଵ୍‌ । ଏହା ସନ୍ଧଭ ଦୁଧ ମିଶେଇ ମଧ୍ଯ ଅଆ- 
ସାଇଆାରେ । 
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ତ୍ଵଳସୀ ନ୍ତ ଛେଗ୍ବ, କ୍ଟ ଅଦାବଃ। ଏକ ଗ୍ରାଣିରେ ଫୁଝେଇ 
ଦୁଧ ଦେଇ ପିଇଲେ ସର୍ବେଳେ ଅଣ୍ଡା, ସଦ୍ଦି ସ୍ତେଗୁଥ୍ନବା ଲୋକମାନଙ୍କ 
ରାଇଁ କେଶ୍‌ ଉତାଦେପ୍ଟ । 

ଡାଳରନ୍ନ ବା, ତୁଳସୀ ନ୍ତ ନେର୍‌ ଓ ଗୁଡ଼ ଏକନ୍ଧ ଫ୍ଵେଇ 
ଗୃ”ଂ ଷର ଦିଲଇଲେ ହଜମଶକ୍ତ ବତ଼ାଏ । 

ଗୋଦ୍ଦନା ଗନ, ତୁଲସୀ ପନ, ଗୁଡ଼ ଏକନ୍ଷ ଫୁଝଵେଇ ଗନ” କରି 
ଗିଇଲେ ଗେମ, ବଦଦ୍ରଜମ ପ୍ତଭ୍ବତ୍ତ କମେ । 

ତୁଳସୀ ବଃ।କ୍ସ ପାଣିରେ ଫଟେଇ ପିଇଲେ ଥଣ୍ଡା ଜ୍ଵର 
କମେ । 

ତୁଲସୀ ଷ୍ଷଢ କସ୍‌ମିସ୍‌ „ ଖଜୁର ଏକନ ଚେର ଘାଣିରେ ଫେଇ 
ଗିଇଲେ ଝାଡ଼ା ରରସ୍ଟ୍ରାର ହୁଏ ଏବଂ ରକ୍ତସ୍ସ୍ନତା କମାଏ । 

ତୁଳସୀ ୟନ୍ଦ ବଥ ଓ ଚନ୍ଦନ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ଚର୍ମିଗ୍ଵେଗ 
ପାଇଁ ଭଲ । 

ତୁଳସୀ ନ୍ତ ଓ ଲ୍ୃଣ ଏକନ୍ ମକର ସାଦୁ ପ୍ରଭ୍ଵ ତରେ ଲଗେଇଲେ 
କୁଣିଆ କମେ | 

ତୁଳସୀ ଷନ୍ପକୁ ଶୁଖେଇ କରର ରହନଗୁଣ୍ଡ ମିଶେଇ ଦାନ୍ତ 
ସଚ୍ତିଲେ ଦାନ୍ତ ଅରସ୍ତ୍ାର ରହେ ଏଙ୍ଂ ଦାନ୍ତର ବଉ୍ତନ୍ନ ରେଗ କମାଏ । 
ଏଗରଳ ମାଡ଼ି ଫୁଗ, ଦାନ୍ତମୂଳ ବଛା ସ୍ତଭ୍ବତ୍ତ କମେ । ଅନେକ 
ସମ୍ଭ୍ବରେ ସୋରଷ୍ରେଲ ଓ ତୁଳସୀ ଗୁଣ୍ଡ ଏକାଠି କର ଗେଷ୍ଟ ପର 
ଢ୍ଯବଡ଼ାର କରାପାଇଗାରେ । ଏଥରେ ଦାନ୍ତମୂଳ ବଳା, ପାଇରଆ 
ସତଭ୍ବଭ୍ତ କମେ । 

ତୁଳସୀ ନ୍ତ ବ୫ା, ହକସା ଗୁଣ୍ଡ ଏକାଠି ମିଶେଇ ସା ସ୍ତଭ୍ଭତରେ 
ଲଗେଇଲେ ସା ଶୀଘ୍ର ଶୁଖିବାରେ ସାହାୟ୍ଯ କରେ । 

ଦଷିଣ ଅର୍ଫ୍ କାରେ ତୁଳସୀର ଜା ଦେଲ୍ମ ମଶା ଗଛ । ତୁଳସୀ 
ଗଛ ର୍ର ଏକପ୍ତକାର ବାଷ୍ପ ବାହାରେ ସେଉ୍ଵଥୁତାଇଁ ଉ୍‌କ୍କୁଣି, ମଶା, ମାନତ 
ଆସିୟ୍ତାରନ୍ତ୍ରନ୍ଧ । ସେଡ୍ଵ୍ଭାନଙ୍କ ଘରେ ଢ୍ଲଳସ୍ୀ ଗଛ ବେଶୀ, ସେଠାରେ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


¢ 


ମଶା, ମାଛୁଙ୍କ ପ୍ରାଦୁର୍ଭାବ ନଥାଏ । କେବଳ ଏଉ୍ତଳ ନ୍ବ୍‌ଡଢୈ, ସେଇ ବାଷ୍ପ 
ସୋଗୁ ବାୟ୍ପୃମଣ୍ରଳ ରରସ୍ବ୍ାର ଉଡେ । ଭ୍ୁଳସୀ ବଣରେ ସାପ ଦେଖା- 
ସାଆନ୍ତ ନାନ୍ି । ଏଗରକ ସାଧାରଣ ଭୁଚାଣୁକନର ଗେଗର ପ୍ରଭ୍ବବ କମ୍‌ 
ବଦେଖାସାଏ । ମୋ୫ ଉ୍ତତରେ ତ୍ଭୁଳସୀ ଦଣୋଧକ ଏବଂ ପ୍ରଦାହ ଭଲ୍‌ 
କରିବାରେ ସାଢ଼ାସ“ କରଥା ଏ । 


ତୁଳସୀ ମଞ୍ଜ ର କର୍ଵମତ୍ତ କନୁ କମ ନଵଦୈ । ତୁଳସୀ ମଞ୍ଜ, 
ଜୁଆଣି, ଗୋଲମରରଚର ଏକନ ଚୂର ଗୁଡ଼ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ହକମ ଶକ୍ତ 
ବଢ଼େ । ର୍ୁଳସୀ ମଞ୍ଜ ର ତେଲ କାଶ, ସଦ, ନ୍ରାଙ୍କାଇଝିସ୍‌ ତାଇଁ 
ଭଲା । କଳା ଭୁଳସୀଗନ୍ତ ବେଶ୍‌ ଉପାବେସ୍ । ଖାଇବାଠାର୍ୁ ଦେହରେ 
ଲଗେଇବା ସାଏ କାମରେ ଆସେ ଏବଂ ଫଲସ୍ତଦ । 


ତୁଲସୀ ତରେ ବେଶ୍‌ ଶକ୍ତଦାସ୍ତକ ପରାମୀତ୍ଵ ଛଅର ଦୁଏ । 
ଗବ କେଃଲରେ ଫୁଖାଗାଣି ରଖି ଚା ଉତ୍ତରରେ କର୍ତୁ ତୁଲସୀ ଗନ୍ନ 
ପକେଇ ରଖିବେ । ଏହା ସନ୍ଧଭ୍ତ ଲମନ ଗ୍ରାସହ ଗୋଦ୍ଦନା ତହ, ଲେମ୍ବୁ 
ରସ ମିଶେଇ ପିଇଲେ କାମ କର୍‌ବାର ଦକ୍ଷତା ବତେ । ଏହା ସନ୍ମରତ 
ମଡ଼ ଓ ଅଦାରସ ମଧ ମିଶାସାଇପାରେ । ପ୍ରଚ୍ରାହ ଏଇ ଗ୍ଵଂର 
କଗଷ ପିଇଲେ ସ୍ତେକ ବରେ ଏବଂ ବାନ୍ତ ଲାଗିବା ଭଲ୍‌ ଡ଼ଏ । ଗୃ” ସନ୍ଧର 
ତୁଲସୀ ପତ୍ତ ଓ ଅଦାରସ ଦେଇ ଗୃଵଂ ଭଆର କର୍‌ ଖିଆସାଇପାରେ । 
ଖାଲ ସେ ଧର୍ମ ଦୃଷ୍ଣୁଗ୍ର ଆମ ପୁଙ୍କପୁର୍ରଷ୍ମାନେ ତ୍କଳସୀ ଗଚ୍ଚ ଷୂକା 
କରୁଥିଲେ ଚା ଜୁଡୈ, ଏହାର ଶର୍ାର ପାଇଁ ଉଞ୍ାଦେପ୍ବରା ଯଥେଷ୍ଟ 
ବେଶୀ । 

ଏଭକ୍ତ ଝିକ ର୍ୁଦାଲଆ ଗଚ୍ଥହିଏ । ମଞ୍ଜ ବ୍ନଦ୍େଲେ ଛୁରି 
ଗ୍ଵରଆଡ଼େ ଉ୍‌ଠିସିବ । କନ୍ଧ କର୍ତମ୍ତ କଛୁ କମ୍‌ ଜୁଦ୍ୈ । ସେଇଥ୍ବଷାଇଁ 
ଛନ ରମଣୀ ସକାଳ ସଞ୍ଜରେ ବମ୍ମନିଏ ଦେଇ ଓଲଳଗି ଡ଼ଏ । ତେବେ 
ଥାମଭ ଘତର ବଇଦ ତ୍ଳସୀ ଗଳ୍ଚକରୁ ପୂଜା କରବା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ବାଡ଼- 
ବଗିଗ୍ ଓ ଘର ଭ୍ଵଭରେ, ବାହାରେ ନ ରଝିବା କାନ୍ଧିକ ? 
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ତ ପାଦ୍ଦଳା ପୃ 


ଘୋନ୍ଦନା ପ୍ତ ଆମର୍‌ ନତ୍ତନ୍ଦରନଆ ପରବା ଡାଲାର୍‌ ସ୍ବାଦପୂର୍ଷ, 
ମ୍ୂଖଗ୍ଵେଚକ, ସୁସ୍ବାଦୁ ଗନ । ଅଧ୍ବକାଂଶ ରରକାରରେ, ଖରେ, 
ଡାଲରେ ଏବ ଭ୍ରଳରେ ଏହାର ବହୁଳ ସ୍ତରଳନ । ସଦୁଠାରୁ ସୁସ୍ବାଦୁ 
ଓ ଉ୍‌ଷାଦେପ୍ବ ଡେଲ୍ଭମା ଚେନ୍ତଳ, ଠୋଦ୍ଦନା ରଝଣି । ସାହା “ କଦ୍ନ୍ତ 
ଅର୍ରଚ ଛଡ଼ାଏ । ଏଦାଳଡ଼ା ସାଳଡ଼ରେ ସ୍ତାପ୍ବ ଛଡ଼ଥାଏ । କାଗେକ 
ଲେମ୍ବୁ, ଲୁଣ ସଙ୍ବଇରେ ଗୋଦ୍ଦନା ଷତ୍ତ ବା ମିଶି ବେଶ ଉତାବେସ୍ଟ 
ଥାସୀପ୍ତ ଡ଼ଏ । ଦହ୍ରକ ଲୁଣ ଓ ଥୋଦ୍ଦନା ରଃଣି ସବ୍ବର୍ତ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ 
ଉଗାଦେପ୍ବ ରାମା । ଚେବେ ମୂଖଗ୍େଚକ ପାଇଁ ଆମେ ବ୍ଯବହାର 
କରଥାଉ୍‌ । ଏହାର ସେ ଅସ୍ରୀଭ ଗୁଣଢୁ ସେଇ ଶା ଦୃଏଭ ଆମ୍ଭ ଭଳ୍କନ୍ଥ 
ଅନେକେ ଜାଣି ଜଥ୍ବବେ । 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ପ୍‌ ଗପୋଦ୍ଦନାରେ 
ଶକୁ—୪୮ କାଲୋ 


ପୁଷ୍ସ୍‌ସାର ୪.୮ ଗା: 
କାଲସିସ୍ୃମ—୨୧୧ ମି: ଗ୍ରା 
ଲୌଢ-—୧.୪୬ ମି: ଗ୍ରା: 
କାରୋଝିଜ ୧୬୭୨୧ ମାଇକୋଗ୍ରାମ୍ଭ 
ଥଆମିଜ୍‌— ୧.୧୫ ମି: ଗ୍ରା: 
ରିବୋଫୁାଭ୍‌ନ-¬°.୨୭ ମି: ଗ୍ରା: 
ଜଆସିନ୍‌—୧ ମି: ଗ୍ରା: 
ଭଃଖମିନ୍‌-ସି ¬ ୬୬ ମି: ଗ୍ରା: 


ଅନେକ ଧରସ୍ରଦାପ୍ରେ ଆମ ଗର ଇଅଡ୍ର ସିଆଉୂ ମେଞ୍ଚାଏ ଜ 
ଖାଇ ରୁଝି, ଗାଜରୁଝି, ଇଡ଼ଲ, ଚକ୍ଲଲ ବା ଭ୍ରଚ୍ତ ସାଥିରେ ୨ ଗ୍ମର 
ଷୋଦ୍ଦନା ଚଃଣି ହେଲେ ଆନନ୍ଦରେ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଗ୍ଵଭ୍ତମ୍ତ 
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ଗୋଦ୍ଦନା ଚଃଣି ବା ବଭଉ୍ତ୍ତ ସାମତ୍ମଡ଼ୃ ଚର୍‌କାର ସ୍ତଭ୍ ଭରେ ଗଢେଇ 
ଆମର ଶସ୍ବରର ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଅସ୍ତବ ଅନେକେ ମେଣ୍ଟେଇ ଥାଅନ୍ତ 
ବଶେଷ୍ପ ପ୍ତବରେ ସ୍ବକାସିବା ବୟ ସର୍‌ ପିତ୍ଭମାଜେ ସେଉ୍ଵମାଜଜେ ଅନ୍ଚାର- 
କଣା, ବେଙ୍ଚ ଚମଡ଼ା, ଖାସୁରଆ ରମଡ଼ା ସ୍ରଭ୍ଵତ ସ୍ତେଗୁଥାଥନ୍ତ 
ସେମାନେ ସ୍ଵ୍୍ତମର୍ତ ଘୋନ୍ଦନା ଖାଇ ନକର ଖାଦ୍ଯାତ୍ତଦବ ମେଣ୍ଡେଇଥାନ୍ତ୍ତ । 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଓଡ଼ାହ ଗୋଦ୍ଦନା ଖଲଦା ଦ୍ରାଗ୍ବ ମା ଓ ଗଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ବନ୍ତ 
ଆଗି ବେମାରନୁ ରକ୍ଷା ଖାଆନ୍ତ । 


(୧) ଥୋଦଦଜା ପଛର ରଗ୍ୃ' ବେଶ୍‌ ଡ୍‌ତାଦେପ୍ସ । ଗରମ ଷ୍ଥାଣିରେ 
କଛି ପୋଦ୍ଦନା ଘନ୍ପ କେଇ ଫେଇ ପିଇଲେ ସଦ୍ଦି କମାଏ ଏବଂ କ୍ରାମ 
କରିବାର ଅ୍ୁ,ଢା ଆସେ । 


( › ; ଗରମ ପାଣି ଫୁଃୁଥୁବା କେଃଲିରେ କରନ୍ତି ପୋଦ୍ଦନାଗନ୍ନ 
କେଇ ସେ ବାମ୍ଖ ନେଲେ ସର୍ି କମିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୃଣ୍ତବନ୍ଧା, 
ସାଇନୋସାଇଛିସ୍‌, ସଦ୍କି ଜମ୍ିବା ୍ତଭ୍ଭତ୍ତ ଭଲ ଡ଼ୁଏ । 


(୩ ଗରମ ଘାଣିରେ ପୋନ୍ଦନା ପହ, ମିର୍ଣ୍ଧି ଓ ଖଣ୍ଡେ ଅଦା 
୫ ଇ ଅଧରଣ୍ଟା ଅନ୍ତରରେ ଗଇଲେ ବେଶ ଆଗ୍ଵମ ମିଳେ । 


(୪) ଏହା ବଶୋଧକ ପର କାମ ଦ୍ବଏ । ସେଥୁଷାଇଁ ଫୁ 
ପାଣିରେ ଝଭାଦ୍ଦନା ପନ ଦେଇ କଲଳକ୍ଲଗ୍ଵ କଲେ ମୁଡ଼ିର ଦୁଗ୍ଧ ଦୁର 
ଡୁଏ ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଶକ୍ତ ଦୃଏ । 


(୫) ଷୋଦ୍ଦନା ଘନ ରସ ବଦ୍ହଜମ ଓ ଷେଃ ଗଣ୍ଡଗୋଲର୍‌ 
ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଦ ଧ୍ଵ । 


(୬) ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଠଲ୍ଲକୁ ୭୨ ଦ୍ୁ୍ଦା ର୍ସ ଆଖିରେ ଦେଇ- 
ଦେଲେ ପେଃଫମା। ଭଲ ଦୁଏ। 


(୬) ବଦହକମ ଓ ବାନ୍ତ ବା ଅଇ ଲାଗିକା ପାଇଁ ଷୋଦ୍ଦନା 
ଥର୍କ୍ଚ ତାରେ । 
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(୮) ଏହାର ଚେଲ ଥେଃ ଗଣ୍ଡଲୋଳ ଓ ଆଣ୍ଟ ଗଣ୍ଠି ବାର 
ଛାଇ ବେଶ୍‌ ଉଗାଦେୟ୍ଟ | 

(୯) ଷୋନଦ୍ଦନା ପି ବାକ୍ସ ଗରମ କର ଘୋଳା, ବିଳ୍ଧା ଓ 
ଦର୍‌ଜ ଜାଗାରେ ଲଗେଇଲେ ଉ୍‌ପକାର୍‌ ମିଳେ | 

(୧°) ଗୋନ୍ଦନା ରସ ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼େଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ପରସା କଷ୍ମ ଦୂର କରେ | 

(୧୧) ଗରମ ପାଣିରେ ଷକେଇ ଗାଧୋଇଲେ ଚମ୍ମର ଭ୍ତକ୍‌ 
ବଢ଼େ | | 

(୧ ୨) ମୂଢ଼ ରୁଣ ପାଇଁ ଭଲ | 

ଗଥୋଦ୍ଦନା ପଷନ୍ ର୍‌ସ ଓ ରନ ସିଗ୍ଵ ବେଶ୍ବ ଉପାଦେୟ ! 

(୧୩ ରସୁଣ ଓ ଗୋଦ୍ଦନା ବ୫। ଉଇ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ଉପାଦେୟ ! 

(୧୪) ଗୋଦ୍ଦନା ପନ ଓ ମହୁ ପିଲାଙ୍କର ସଦିକାଣ ପାଇଁ 
ଉ୍‌ଷାଦେୟୃ । 

ଷୋଦ୍ଦନା ନ୍କୁ ରନ ସିଗ୍ଵରେ ଦେଇ ବେଶ୍ଵ କନୁ ଦ୍ଦନ 
ରଖାୟଯାଇଷାରେ | 

(୧୫) ଷୋଦଦନା ପନ ରସ ଓ ଡାଲଳମ୍ବ ରସ ଠିଲାଙ୍କ ପତଳା 
ବଦହଜମୀ ଝାଡ଼ା ପାଇଁ ବେଗ୍‌ ଉ୍୍‌୍ାଦେସ୍ଟ । 
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ଭ୍ଭ୍ର୍ସ | କଂ ପକ (Curry Leaves) 


ଭସ ନ୍ତ ସେ ଅମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସମ୍ପଦ ଯାଇଁ କରୁ ଅଂଶରେ 
ଘ୍ରୀଦାର, ସେକଥା ଆମେ ସ୍ଷ୍ଣରରେ ମଧ ଭ୍ରଦ୍ଲୁନାନ୍ରି । କାନିଲ ନା 
ଭବୁ ଙଂ ପନ୍ତ କନ୍୍ଧଲେ ଆମେ ଦ୍ଳଝ, ଉ୍ତତତମା ଖା, ସମ୍ବର ଗ୍ରଭ୍ତରେ 
ସୁଆଦ ବରେଇବା ନିଏ । ରରଳାର ହେଉ୍‌, ଘ୍ତଭ ହେଉ୍‌, ଖା 
ଜାଟ୍ରୀପ୍ଵ ଜଳଖିଆ ହେଉ, ସେ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥର ସ୍ଵାଦ ଓ 
ବାସଜା ବଚେଇବା ଗାଇ ଚକେବଲ ଆମେ ଦେଇଥାଉ । ଲା” ଅରେ 
ଝାଦ୍ଯଵି ଛଆର୍‌ ଦେଇମାମ୍ବ ଗର୍‌ ଖାଇଲା ବେଲକ୍ସ୍‌ ଗୋହି ଗୋଂ ଗନ 
ବାଛୁ ଥାଳ କଡ଼ରେ ରଖି ଖାତ୍‌ । ପନ୍ପକୁୁ ଭ୍ଵଲଗରେ ବି ଗାଝିରରେ ଦେଉନା । 
ସ୍କ ଏଚେବାରେ ଅଦରକାଗ୍ଵ । ଅଇଁଣ୍ଡା ଗ୍ଵପା ସନ୍ଧର ସମାନ । ସନଦ୍ଦ 
କରଗ୍ଵ ଝୋକେଇର ଇୀଂବନ ଥାଆନ୍ତା, ଙୃ ଏର ସେ ହୃଷ୍କପୁଷ୍ଣ ଦେଇ 
ବଡ଼ିସାରନ୍ତାଣି । 


କାହିଁକି ଯେ ଆମର୍‌ ମୂ୍ବୁର୍ୁଷ୍ଣମାନେ ଏଇ ଷନ୍ତଝିକୁ ଖାଦ୍ୟରେ 
ମିଶାଇଲେ ସେକଥା ଆମେ ଚନ୍ତା କର୍ରୁନା । କେବଳ ବାସନା ୨ ଖାଦ୍ଯର 
ସ୍ଵାଦ ସ୍ବ ରଡ଼ । କନ୍ଧ ଏହାର ସ୍ତରଳନ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ଵାଦ ବତେଇବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଥିଷ୍ଧ ଗୁଣାମ୍ବକ ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଉ୍‌ ଚୋରୀ ନ୍ରସାବରେ 
ଏହାର ଗୃହଦା ଖ୍ବବ୍‌ ବେଶୀ । 

ଏଚବବେ ଲୋକମ୍ଭାନଙ୍କର ଗୋିଏ ବଦରଭ୍ଯାସ ଗ୍ରାପ୍ଟ 
ଅଭ୍ୟାସର ପରଣଚ୍ଚ ହେଇଗଲଣି । ଝିକଏ ଥ୍ରା, କାଶ, ସଦ୍କି ସାଢା 
ହେଉ ଜା କାଦ୍ଧିକ ନଦ୍ଧୁଝି ନସୁଝି ଗାନ ଦୋକାଜର୍ଥ ଵା ମନୋହାର 
ଦୋକାନରୁ ହେଉ ବନ୍ଧା ନବାରଣୀ ବିକାଝିଏ ଖାଇବା ଓ ଅନ୍ଯକ୍ 
ଦେବା । ଡୁଏଇ ଏଥୁପାଇଁ କେଉଁ ଡାକ୍ରଗ୍ବ ଗର୍ଵ୍ଭର୍ଣ ନେଦା ଦରକାର 
ଦୁ ଏନ । ମନଇଚ୍ଛା ସେବଜ ଏବଂ ଅନ୍ଯକୃ ସ୍ରଦୀନ । ଦୂଏଇ ଅନେକ 
ସମମପ୍ୃଟର ଶସ୍ଵର ପାଇଁ ବିଶେଷ କ୍ଷତ୍ତକାର୍‌କ ହେଇଥାଏ । ଏଗୁଡ଼କ 
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co 
ସ୍ପାଥୟ ଦୃତ୍ମିଗ୍ର ମୋଃ୫ ଉରେ ଭଲ ଜ୍ଵୁଦୈ । ଅନେକ ଝୁଣୁକା ଝୁଣଝିକରେ 
ଆମେ ଗଗ ବମ୍ବୁକ୍ର ହେଇଥାଉ୍‌ । 

ବଡ଼ କଡ଼ ସହରମାନଙ୍କରେ ଚବେଣ୍‌ ସୁର ପ୍ରାଵ୍ମିକ ଖୋଲରେ 
ଭ୍ଵସୁଂଙ୍ ତ୍ୟ ଧଣିଆ ପନ୍ ପୋଦ୍ଦନା ପମ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ଅଦା, 
ମିଳେ । ପ୍ରଥମେ ଆମେ ସେଇ ସ୍ରାଙ୍ସିକ ମୁଣିର ଭ୍ଵସୁ ନ୍ତ କଥା 
ଆଲୋଚନା କରବା । ଭସ ପତ୍ତ ସେ କେବଳ ଭା ବସ୍ତା ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟର ଗୃନ୍ଧଦା ଓ ଗ୍ରର ବଢ଼ାଏ ଚା ଜୁଦ୍ୈ, ଚାହାର ଉତାଦେସ୍ଟଚା 
ଯଥେଷ୍କ ବେଶୀ । 


ଘର୍ତ୍ୟେକ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ପନ୍ଧଧରେ 
ଶ୍ଟବେଇଭସାର — ୬.୩ ଗ୍ରା। ଲୋହ୧୮.୫ ମିଗ୍ରା: 
ପୁଷ୍ଟ ସାର °. ଗ୍ରା। ଫସଫରସ୍‌ ୬୧ ମିଗ୍ରା: 
ସ୍ପେଡସାର¬° ୬ ଗ୍ରା। କାଗ୍ତେହିନ୍‌ ୭୯୧୮ ମାଇଚନ୍ନାଟ୍ରାମ 
ଖଣିକ ଲଦଣ ୨.୩ ଗ୍ରା ରବୋଫ୍ଧାଭ୍ରନ-¬°.°୫ ମି: ଗ୍ରା: 
କାଳାସିସ୍ଟମ ୧୮୪ ମି: ଗ୍ରାଃ ତନ୍ତୁ ୯.୬ ଗ୍ରା: 


ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୫ନକ କନ୍ଧଲେ ଅଙତ୍ଜାକ୍ତ 
ଢେବନ |! 


କେଉଁ କେଜ୍ଵ ଗ୍ରେଗରେ ବା ଉ୍‌ତ୍ତସର୍ଗରେ ଅମେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
କରପାରବା : 

(୧) ରକ୍ରସ୍ଵନତତା ଖାଇ ବେଶ୍ବ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ଵ । ରେଣୁ 
ନୁସାଦରେ ସମସ୍ତେ ର ଗ୍ଵେଢବେଇ ଖାଇ ଘାର ବେନ, ରେଣୁ ରଃ 
କର ଦନ୍ଧ ବା ଚ୍ରେନ୍ତୁଳ ମିଶେଇ ଜିତା ଖାଇଗଲ ନଶ୍ପପ୍ବ ଫଳ 
ମିଲବ । 

( ୨) ଗର୍ଭର ସ୍ଥଥମ କେଚ ମାସରେ ଗରଭଭବଗ୍ରମାନଙ୍କର 
ସେଉଁ ଅଚ୍ୁଚ, ବାନ୍ଧ ସ୍ତଚ୍୍‌କ୍ରୋନ୍ତ ହେଉଥାଏ ସେଥୁ୍ାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ଉପାଦେୟ । ସେ କୋ ସି ପ୍ରକାରରେ ଖାଇଲେ ଜଶ୍ତପ୍ବ ଉପକାର 
ମିଳେ । ଭେଚବେ ବଭ୍ତନ୍ନ ପ୍ତକାର ଡାଲ ବା ଖଶା ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ଗିଆ 
ଯାଇପାରେ | 
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ବହ୍‌ 


(୩) ସେଜ୍ମାନଙ୍କର ଖାବ୍ଯ ଖାଇବା ତରେ ଷେ୫ ଫମଯଏ, 
ବଦଡ୍ଜମ୍ୀ ଦୃ ଏ ସେମ୍ଭାନେ ଭ୍ତୃସ୍ଲଙ୍ଗ ସତ ଷୋଦ୍ଦନା ସତ, କଗ, ଗୋଲ- 
ମରଚ ଦୁଇଝି ବାହି ଲୁଣ ଓ ଲେମ୍ବୁ ରସ ଦେଇ ଖାଇଲେ ବେଗ୍‌ ଆଗ୍ଵମ 
ପାଆନ୍ତୁ । 

(୪) ଝାଭମର ଖାଇଲେ ଚମିର୍‌ ମସୃଣଚ୍ା ବଢ଼େ ଓ ଅଳ୍ାର- 
କଣା ପ୍ତତଦ୍ତ୍ଵତତରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 

' ୫) ଏଥୁରେ ଥବା ଗ୍ଣ କୋସାଇଡ଼ ଓ ସୁବାସିତ ର୍ରଚକର 
ବାସ୍ପା ପିତ୍ତଦୋଷ୍ କଃାଏ, ବାନ୍ତ। ବଦଦଜମ, ପ୍ରଚ୍କ୍ଠକ୍ରାନ୍ତତ ଅଇ 
ଉଠେଇବା ସ୍ତଦ୍ତତ୍ତ ଗାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉ୍୍‌ଗାଦେପ୍ଟ । 

(୬) ଭଃକା ଭୃସୁଁଇଘନ୍ତ ର୍ସ ଓ କାଗେଳ୍ଲେମ୍ବୁ ରସ ବଦ- 
ଡ଼ଜମ, ଘେ୫ ଗୋଲମ୍ଭାଳ ପାଇଁ ମଡଢ଼ୋୌ ଧୂ । 

(୬) କଁ ଳଆ ଭୃସୁ ଇଂ ଗନ୍ଧ ଓ ମଦ ଗେଃ ଗୋଲଳମାଲନ୍ତୁ 
ଢେଉଥୁବା ଭରଳ ଝାଡ଼ା ତାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉ୍ତକାର ଦ୍ଦ ଏ । ମଲଳକଣ୍ଡକ ପାଇଁ 
ମଧ ଉ୍‌ତାଦେୟ୍ଟ । 

(୮) ଭଞଃକା ଭୃସୁଇ ଘୱ ଖାଲ ଷେଷରେ ୮୧୧ ଗ୍ଲେବେଇ 
ଖାଇଲେ ବଡ଼ୁମୁ୍‌୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉପକାର ଦ୍ଦ । ଅଚେକଙ୍କ ମଚ୍ତରେ 
ଏହା ସ୍ରଭଷ୍େଧକ ପର୍‌ କାମ ଭଏ । 

(୯) ପୁରାଇନ ଯୁଗରେ ଆଶ୍ତମାଂ ଡ଼ୁଏଇ ଭଞଃକା ଭଲ ସୁଙ୍କ ଞ୍ 
ରସର ଠୋଷା ଆଖିରେ କେଇ ଦ୍ୂଷ୍ଶକ୍ତରେ ଉଲ୍ନତ ଆଣୁଥ୍ୁଲା । 

(୧°) ପ୍ରାକ୍ସତ୍ତକ ରକୟରକଙ୍କ ମଉରରେ ଭୃସୁଁଙ ପତ୍ତ ଓଜନ 
କମେଇବାରର ସାଢାସ୍ୟ କରର । 

(୧୧) ଭୃସୁ ଇ ଗନ ବା, ସର, ହଳସୀ ଗୁଣ୍ଡ ଏକପ ଫେଣ 
ମୁହଁର ଲଗେଇଲେ ମୂର୍‌ ମସ୍ତଣଭା ବଡେ ଏବଂ ପୁଗ୍ଵଭନ ଦାଗ 
ଲଭ୍‌ସାଏ । 

ଦେଖନ୍ତୁ ଜା ଅସନ୍ଧରେ ବଢ଼୍‌ଥୁବା ଗଛର ଅନ୍ତର କର୍ରମତ୍ତ 
କଛୁ କମ୍‌ ନ୍ଦ । 

B 
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ସକକା ଶାଗ 


ଆମ୍ମର୍‌ ଗାଁ ଗଡଲରେ, ବାଡ଼ ବଗିଗ୍ୃରେ, ଜାଲ ହୃଡ଼ାରେ, 
ଗୋଖଟ୍ଵ ଦାତରେ ସଜନା ଗଳ୍/ । ଦଶେଷ ସନ୍ମ ଦରକାର ଅଡ଼େନ 
ବତେଇଵବା ପାଇଁ । ଡାଳ ଖଣ୍ତେ ଯୋଡଦେରଲେ ବଜା ସନ୍ମରେ 
ଗଳ୍ଚହିଏ ହେଇଯିବ । ସେମି ମଞ୍ଜା ଝିଏ ଷୋତରଦେଲେ ମଧ୍ଯ ଗଳ୍ଛ । 
.ଏହାକୁ ଇଂଗ୍ରଜୀରେ ଡ୍ରମଙ୍ମିକକ ଚାମିଲରେ ମୁରଙ୍ଗାୟ ଅଚଜେକେ 
ମ୍ପନଙ୍ଗ। କହନ୍ତ । ଭ୍ରରରବର୍ଷର ଦନକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳରେ ସଜନା ହୁଇଁର 
ଗ୍ଵନରଦା ବେଶୀ । ସେ କୌଣସି ଭରକାର, ଡାଲ, ସମ୍ବର, କଡ଼ 
ପରୁଥ୍ୁରେ ଚୁଇହିଏ ଡ଼େଥ଼ବ । ସ୍ବାଦ ସେମିତତ ଗ୍ରରକର, ଦେହ ଗାଲି 
ସେମିତତ ନ୍ତ ଭକର | ଏମିତ୍ତକ ସ୍ତସ୍ବତ୍ତ ଗେଗୀତାାନଙ୍କର ରରକାରରେ ନ୍ତ 
ସଜନା ଚୁଇଁ ଥିବ । କାଦ୍ଦିକ ନା ଏଥୁରେ ଦେହ ଭଲରେ ବୋଲ ଆମର 
ଧାରଣା । ଚୁଇଁର ଆଦର ସେତେ, ଶାଗର ଆଦର ସେତେ ନ୍ଢୈ । 
ହୁଏର ଭ୍ରମ ଧାରଣା କମ୍ବା ଶାଗ ଯେ ଏଡ଼େ ଉ୍୍‌ଷକାଗ୍ଵ ସେ କଷ୍ଟର 
ଆମର ଅଞ୍ଞଚ୍ତା । 
ସଜନା ଶାଗରେ ପୁରୁ ସାରଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଲୌହ, 
କାଲସିସ୍ଵ ଓ ଭଖ।ମିନରେ ଭଗ୍ବ । ଏପରକ ରକ୍ତସ୍ସନଭ୍ତା ଏଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ- 
ସାର ଅଭ୍ତବବରେ ସଜନା ଅନ୍ଧ ରସ ଖାଇ ଅଲ୍ପ ଦଦନରେ ସୁସ୍ଥ ହେବାର 
ବଦେଖାଯାଇଛୁ । ଅଳାରକଣା, ବେଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା, ବିଭନ୍ନ ରମି ବେମାର, 
ଦ୍ଦାନ୍ତର୍ର ରକ୍ତ ଡ଼େବା, ବାରମ୍ବାର ସଦ୍କି ହେବା ପ୍ରଦତ୍ତ ଗଜ ମାଚନ ର୍କ 
ସଜନା ଶାଗ ଖାଆନ୍ତ ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଯାଏନ । 
ହ୍‌ ୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓକନର ସକନା ଶାଗରର 

କ୍ୟାଲୋଗ୍ଵ ୯. ୬ 

ପୁର୍ଣ ସାର-¬ ୫.୭ ରା । 

କାଲସିସ୍ଟମପ-୪ ୪୧ ମଁ ଗ୍ରା: 

ଲୋଢ଼-୭ ମି: ପା: 

କାର୍ନେିନ୍‌ ¬ ୬.୬୮୧ ମାଇଚନ୍ନୋଗ୍ରାମ 

ଥୁଆମିଜ (ଭ୍ଖାମିଜ୍‌ ବ-୧) —°.°୬ ମି: ଗରା: 
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ହ୍‌୩ 


ରବୋଫୁାଭ୍ନ୍‌ (ଉଃାମିନ୍‌ ର- ୨) ¬ °.°୫ ମି: ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌ —°.୮ ମି. ଗ୍ରା: 
ଭ୍ଖାମିନ୍‌ ସି ୨୨୬° ମି: ଗ୍ରା: 


ସାଧାରଣ ଲେକର ସୁସ୍ଥରା ସାଇଁ ସାଦା ଦରକାର ଉଣା 
ଅଧ୍ବକେ ଆମ୍ଭ ସଜନା ଶାଗରେ ରଦହବୁ । ସଜନା ଶାଗ ରସ, ଦୁଧା ଓ 
ପରମାଣ ଅନ୍ଗ୍ସାରେ ଗୁଡ଼ ଏକନ୍ଭ ଫେକ୍ଷଂ ଖାଲ ଷେ୫ରର୍‌ ଖାଇଲେ 
ଦୁ୍ବଳଚା, ରକ୍ତସ୍ସନର୍ତା ତଦ୍ତ୍ତରେ ସଫଳ ମିଳେ । ବେଷ ପ୍ତବରେ 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ଓ ସ୍ବଲସିବା ପିଲାଙ୍କ ଗାଇ ନବେଶ୍ଚ ଉ୍‌ତ୍ତାୟଦେ୍ଵ । ଏରେ 
ଶଲ୍ତଦାସ୍ବକ ସେ ବ୍ଯବହାର ଜ କଲେ ଜାଣି ହେବନ । ଏଷରକଳ 
ବୈ୍ଚିନକମ୍ଭାନେ ତୁଳନା କଣ୍ଠ ଜାଣିଚ୍ଥନ୍ତ ସେ ର୫କା ସଜନା ଅନ ରସ 
କମେ ¬ ୬ କମଳା ସନଇ, ଅଠହଝି କଦଳୀ ସନ୍ଧଭ ଏବଂ ୮° କସ 
ଗାର ଦୁଧର ଗୁଣ ସନ୍ଗଭ ସମାନ । ଗର୍ଭବତ, ସ୍ତସୂତ, ସ୍ତ ଲସିବା 
ବପ୍ସର ପିଲା ସେଉ୍ଵମାନଙ୍କର ଶସ୍ବର ବ୍ୁର୍ଵ ଷାଇଁ କାଲସିଗୃମ ବ୍ଵଶେଷ୍ 
ଦରକାର ସେମ୍ଭାଚେ ଉ୍‌ଗସୁକ୍ତ ଫଳ ଘଗାଇଗାରବେ । ଏହା ହାଉ ଶକ୍ତ 
କରିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ହୁଏଇ ଘ୍ଵ୍ତମଭ୍ତ ଖାଇଲେ ଦରକାର 
ହେଉଥୁବା କାଲସିୟମ, ଲୌଂଦ ୬ ଭ୍ଖାମିନ ଅଘ୍ବବ ମରଣ ହୋଇଥାଏ । 
ଜର୍ବପ୍ଧ୍‌ ସଙ୍କୋଚନ ଓ ସ୍ରସ୍ଯାରଣରେ ସାହ୍ାସ୍ଯ କରିଥାଏ । ସୁ ସ୍ତସବ 
ଏବଂ ସ୍ତସଦକାଳୀନ ରଜ୍ୂସ୍ତାବ ସୀମିତ କରର । ଗର୍ଭାବଯ୍ଥାରର୍‌ ସେଜ - 
ମାନେ ସ୍ବା୍୍ତମତ୍ତ ଖାଆନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ସୁ୍ଥ ସବଳ ଦୋଇ 
ଜନ୍ତ୍ର ଲଭ କରେ । 

ସଜନା ଶାଗ କଞ୍ଚାୟତ ରସ ଖାଇବା ବ୍ଯଖ୍ତକ ବଃୁସ୍ତକାରର 
ସୁଂସ୍ବାଦୃକ ତ୍ରରକର୍‌ ଉକା, ଭରଳାର, ରାଇ ସ୍ତସ୍ତ୍ଵନ୍ଧ କରି ଗିଆଯାଇଥାଏ । 
ଦଦ୍ତତ୍ନ ପ୍ରକାର ଶାଗ ସନ୍ଧଚ ମିଶେଇ ମଧା ଭଜାସଯାଇଥାଏ । ଗାଁ 
ଗହଲରେ ରାଇ ବେସର, ପଚ୍ତରଗୋଡ଼ା ବେଶ ସ୍ତଚତଳ । କନ୍ତୁ ଏ 
ଗଳ୍ଚର ଥ୍ରିଷ୍ବ ଚହଲେ ସିବାନୁଆା । ଗଛର ସନ୍ମ ନ ନେଲେ ଶାଗ ଖାଇବା 
ଅସମ୍ଭବ । ଏଡ଼େ ଉତତ୍ତକାର୍ଵ ଶାଗ, ଆମେ ଚାହାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବହାର ନ 
କରବା କାନ୍ଦ୍ରିଲ ? 

@ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଓକଲ 6 ତକଲପତରଭ୍ତ 


ଏମି ଗୋଝିଏ ବଷର ପଞନ୍ପକୁ ଶକ୍ତସ୍ବରୁପିଣୀ ମା ଦୁର୍ଗା, 
କାଳୀ, ଦେବଂଧ୍ଵବଦେବ ମହାଦେବ ଭଲପାଇ ବସିଲେ ସେ ଭକ୍ତତ୍ାଜେ 
ଅନ୍ତଇଃ ଦେବବେସୀଙ୍କ ପ୍ରସାଦ ବ୍ରସାବରେ ସ୍ତଭଦନ ଦେଉ ଅବା 
ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ଅନ୍ତଚଃ ଠୂଜାଦଧ୍ୟ ନେଇ ସୋମବାର, ମଙ୍ଗଳବାର, 
ଗୁଚ୍ରଵାର ବା ଶନବାର ନ୍ଶ୍ତସ୍ତ ପ୍ରସାଦ ରୁଖରେ ପାଇବେ । ସଙ୍ଗରେ 
ଆହୁତ ନ୍ତସାବରେ ବ୍ଯବହାର କର୍ଵପାଏ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍ବ ଶାସ୍ତ୍ର ଆମର 
ଜ୍‌ଗକାରୀ ବୃଷଝିର୍‌ ସନ୍ମ ନେବାର ଗିଷା ଦେଉଛୁ । 

ଚେଲଭର୍ତ ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ତାଇଁ ବେଶ୍ଡ ଉ୍୍‌ପସୋଗୀ । ଏଥୁରେ 
କେଚେଗୁଡ଼ିଏ କଣ୍ମ ଅଜ୍ବ୍ସ୫କ (Enzyme) ଅଛୁ, ସାହା ହକମରେ 
ବିଶେଷ ସାଦାଯ୍ଯ କରେ । ସକ୍ସଚତକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖେ । ବେଲଗତ୍ର ରସ 
ଦ୍ରଳଦ୍ଧଆ କାମଳ ଗ୍ରେଗର୍‌ ଅବ୍ୟର୍ଥ ମହୋଷଧବ । ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଅନ୍ତକ୍ରା 
ହେବାମଭାଚ୍ତେ ବେଲଗଚ୍ତ ରସ ଓ ସୋଳ ଦିନର ଘ୍ରେକ ବଢ୍ରାଏ । 

ବେଲ ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଗଢ ସାହାର ଚେଲ, ଗଚ୍ହ ଚେର 
ଫଲର ଞିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରନ୍ରଛୁ । ଆମ ଘ୍ରର୍‌ରବର୍ଷରେ ବଉନ୍ ଭ୍ତତ୍ତା- 
ଘ୍ଵୀ ବତ୍ତତ୍ର ଘ୍ରତ୍ତାରେ ଭୁଝିଥାଆନ୍ତ । ବ୍ର, ଗଞ୍ଜାସାୟ ବଙ୍ଗାଳୀ 
ଭ୍ବଷ୍ଠାରେ ବେଲ କଦନ୍ତ୍ର । ଗୁଜଗ୍ଵରେ ବଲ ବା ବଲ , ମର୍ଵଠୀରେ 
ଵେଲଫଳ, କାଲ୍ଲାଗ୍ବ ସ୍ତଷ୍ାରେ ବେଲ୍‌ , ରେଲ୍‌ଗୁରେ ମାରେଡ଼, ତ୍ାନିଲ 
ତ୍ତଷ୍ତାରେ ଭଲବା ପାଜମ୍ୃ ଲାହିନରେ ଇଗଲ ମାରମିଣ୍ଡଲସ କଦନ୍ତ । 

୧ ୯୪୭ରେ ବାଲଂିମୋରର ମ୍ଯୟାନସନ କାହାର ବେଲର ଏଇ 
ଅଭତସାର ପ୍ତତର୍ରେଧୀ ଶକ୍ତରେ ଅତଢ୍ରାନ୍ତ ମୁଗ୍ଧ ଓ ତୃସି ହୋଇ 
ସାଇଥୁଲେ । ଗାରଲବେଲର ବାସ୍ପା ଓ ସ୍ବାଦ ତୃପ୍ତ କର୍‌, ସୁସ୍ବାଦୁ, ସୁମଷ୍ଟ୍ 
ସୁଗନ୍ଭଭଗ୍ ଏବଂ ଶୀତ୍ତଳକାର୍‌ । ଫଲର୍‌ ମାଂସଳ ଶସ ବା ମଞ୍ଜରେ 
ସର୍ଧୁଠାରୁ ବେଶୀ ଞିଷଧାମ୍ମକ ଗୁଣ ରବ୍ଦଛୁ । ଏଥରେ ମିଉସିଲେଜ୍‌ , 
ପେକଂିନ, ରନ, ଖାନ, କେରେକ ଘ୍ରେଲ୍‌ଖାଇର୍‌ ଅଏଲ୍‌ ଏବଂ କେରେ- 
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ଗୁଡ଼ଏ ମୌଲକ ଗଦାର୍ଥ ସୋଡ଼ସ୍ଟମ, ମ୍ୟାଗ୍ନେସିପ୍ଵମ୍ଟ ଲୌଦଢ ଏବଂ ଭାହାର 
ସୌଗିକ ଷଦାର୍ଥ ରହ୍ତଛୁ । ଏଥ୍ବରେ ଥୁବା ଧାରକ ଓ କରା ଗଦାର୍ଥ 
ସମୂହ ଝାଡ଼ା ବାନ୍ଧ ରଖେ © ଅଞ୍ତସାର ଉ୍୍‌ଷଶମ୍ଭ ଡୁ ଏ ! 


ଏଥିରେ ପ୍ରରର ପରିମାଣରେ Vitamin-A (କ) ଅଛୁ | 
ସେଉ୍୍‌ ଶା କ ଅଛାରକଣା, ଆଖିର ଦୂଷ୍ତଂଶକ୍ତତ ଆଖିରୁ କାଉର 
ଘଗ୍ଥବା, ବେଙ୍ଗ ରମଡ୍ରା, ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଚମଡ଼ା, ହାଇଗୋଡ଼୍ର ଫାଝିବା 
ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲ ଦ଼ୁଏ । ବିଶେଷ ଭ୍ରବରେ ସ୍ତଲସିକା 'ବସ୍ୃସର୍‌ ପିଲ, 
ଗଭଭବଙ୍, ସସୂତ୍ତ ମା —ସେଉ୍୍‌ମାଗନ ରକ୍ତସ୍ସୀନରା, ଅଗପୁ୍୍ଲର୍ଧ ସ୍ତେଗୁ- 
ଥାଆନ୍ତ୍ର ସେମାନେ ନର୍ଣ୍ଣିଂଚ ଘ୍ରବରେ ଉ୍‌କାର ଭାଆନ୍ତ । ଏଥୁରେ ଥବା 
ଭଞାମିନ୍‌ ବ ଓ ସି ସ୍ଲାପ୍ତ ସତ୍ତେଜ ରଖେ, ଦୁଙ୍କଳଭତା କମାଏ ଏବଂ ଗ୍ରେଗ 
ପ୍ରଭର୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବନାଏ ! ଏଥରେ ଥୁବା ପୁର୍ଣ୍ଡ ସାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୍‌ଗସୋଗୀ । 
ଚେଲ ମଞ୍ଜରେ ଥିବା ଚେଲ୍ଞ (Broad Spetum antifungal 
activity) ସୋଗୁ ଚର୍ମର ବତ୍ତତ୍ ଛଉ୍‌, ଦାଗ ସେଉ୍‌ରୁଡ଼ା Fungus 
ମାଇଁ ହେଉଥାଏ ଭଲ ହୋଇସାଏ । ବେଲ୍‌ର୍‌ ଇୀବାଣୁ ନାଶକ ଶକ୍ତ 
ରହଶୁ | Gram + Ve OG Gram - Ve Bicteria ସନ୍ତଭ ଲ୍‌ଡ୍ରେଇ 
କର୍‌ ରେଗମ୍ଭୁକୁ କରେ । 


ଚବେଲର ଞିତ୍ଷଧାସ୍ପକ ଗୁଣ ଅଚଜେକ ରନ୍ଦଛୁ । ଅନେକ 
ଲେକଙ୍କର ଶସ ୟର ଝାଳ ଦୁର୍ଗଛ ଡ଼ଏ । ସେମାନେ ସଦ୍ଦ ର୫କା ବେଲ 
ଅତର ରସ ସାଗ ଦେହର ୬୭ ଦନ ବୋଲନ୍ତ ବା ଦରକାରସ୍ଳେ 
ଆଉ୍‌ ଅଧ୍ବକ କ୍ତ ଦ୍ରନ ଲଗାନ୍ତ ରେବେ ଶସ୍ବରର ଦୁର୍ଗଳ ନଣ୍ଡଗ୍ଟ ଦୁର 
ଡେବ । 


ପେର କମି ଗାଲି ଗୃଂ ଗୃମଭଗ୍ବରେ ଗ୍ଵମ୍ଭଗ୍ଵଏ ବେଲ ଷଞର୍‌ 
ଚକା ରସ ଲଗାଏର୍ତ ୪4 ଭନ ଖାଇଲେ କ୍ଣମ୍ମ ଦୋଷ୍ଠ କେ | 


ବେଲ୍‌ରେ ମାରମ୍ଭାଲେଡ଼, ମୁରବା, ଜାମ୍‌ ପ୍ରଦତ୍ତ ଆର 
କର୍ନ ଡ଼ ଏ । ଏହାକୁ ବେଶ୍‌ ତ୍‌ସିରେ ରୁଝି, ଗାଉରୁ?ି ସହଇ ଖାଇ ଡୃଏ । 
ବଦେଲରେ ତଆର ମୃୂରବା ନାଳଝାଡ଼ା୨ ଅଭତସାର୍‌ର୍‌ ଅବ୍ଯର୍ଥ 
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ମଢହୌଷଧ୍ । ଵେଦ୍ଧୁଲ୍‌ ଗ୍ୃମୁଚରେ ଗୃମ୍ଭଗ୍ଵଏ କରି କଛ୍ଥଦନ ଖାଇଲେ 
ସୁଫଳ ମିଳେ । ଝାଡ଼ା କବକ କରେନ | 

ଶେଷ ଭ୍ରବରେ କଞ୍ଚା ବା ଦରଗାକଲା ବେଲ ଉବରେ ମାଝି 
ବୋଲ ନଆଁ ରେ ଗୋଡ଼ ଉର୍‌ ଗ୍ଵେତାକୁ ଛଡ଼େଇ ଉଲ୍ତର ଶସକ୍ସ 
କାହି ଖସ୍ବରେ ଶୁଖାଇ ଚାକ୍ସୁ ଗୃଣ୍ଡ କରି କଦଡ଼ର ଦ୍ଦନ ରଖାଯାଏ । ଏହ୍ସ 
ଗୁଣ୍ଡକୁ ସକାଳେ ଓ ସଞ୍ଚରେ ଗମ୍ଭୁଗ୍ଵଏ କର ବ୍ଯବହାର କଲେ ବଦଙ- 
ହଜମ, ପରଳାଝାଡ଼ା, ଆମ୍ମଭାଶସ୍ଟୃଟ ରକ୍ତଆମ୍ାଶପ୍ଟ୍ ୪।୫ ଦନ ଡତ୍ତରେ 
ଭଲ ଦୃଏ । କଷିଚବେଲ ସଦ୍ଦଦା ଅଠାଲଆ ସୁସ୍ପାଦୁ ନ୍ଵଢେ, ଚଥାପି 
ଅଛ୍ତସାର, ବଦ ହଜମ୍ୀ ଓ ଆତ୍ମାଶସ୍ତ ସ୍ତ୍େଗୁଥୁବା ରୋଗୀଙ୍କର ମହ ଷଧ୍ବ । 
କରି ବେଲକ୍ସ୍‌ ଫେଇ ବା ଗୋଡ଼ ମଞ୍ଜ କାଢ଼ି ସେ ଚକା ଦ୍ଦନକ୍ସ 
୬।୩ ଥର କର ଖାଇଲେ ଗରଳ ଝାଡ଼ା ଓ ନାଳନାଡ୍ରା ନଶ୍ତସ୍ବ ଭଲ 
ହେବ | କAmoebiasis ପାଇଁ ବେଶ୍ବ ଉ୍‌୍ଥାଦେସ୍ତ ଓ ଫଳପ୍ରଦ । ଅନେକ 
ସମପ୍ୃରେ ମୁ ର୍ରଣ୍ଡ ବା ଜୁଆ ଇଆଡ଼୍‌ ସିଆଡ଼ୁ ରୋଟଃଇ ଷାଝିରେ ପୂରେଇ 
ଷରତଳା ଝାଡ଼ାରେ ଘ୍ରେଗନ୍ତ୍ର । ସେ ଷେନ୍ପରେ କଞ୍ଚାବେଲ ଷୋଡ଼ା ରନ ଦେଇ 
ଚକି ଗ୍ରଣି ଥରକେ ଦୁଇ ଗ୍ଵମ୍ଭୁଚ କର ଦ୍ଦନକୁ ଭତନ୍ଥର୍‌ ଦେଲେ ନଣ୍ତସ୍ତ 
ପରତଳା ଝାଡ଼ା କମିବ | 

ଏବେ ଗବେଷଣାର୍ତ ଜଣାଗଡ଼ଛୁ ସେ ବେଲପନ୍ ବହଧମୂନ 
ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ଯ । 

ବେଲ ଚୁ ଗ୍ଵମଭଗ୍ଵଏ ଓ ଶୁଣ୍ଠି ଗ୍ୃମୁଗ୍ଵଏ ଏକନ୍ଷ ଫେଣ୍ଢ ଖାଇଲେ 
ଝାଡ଼ା ପରସ୍ପ୍ାର ଡ଼ୁଏ । ଥଣ୍ଡା, ସଦ୍ଦି ତରେ କାଶ ଲଗି ରନ୍ଧଲେ ବେଲ 
ଷନ୍ ର୍ସ ଓ ମହୁକ୍ସ୍‌ ଖାଲ ଷେ୫ରେ ସକାଳେ ଅନ୍ତରଃ ପହର ଦ୍ଦନ ଖଣ୍ଡେ 
ଖାଇଲେ ନ୍ତି ର ଘ୍ବବରେ ଉପକାର ମିଳେ । ମହୁ ଓ ବେଲଗନ୍ ଡ୍‌ଭପ୍ୃ 
ଥଣ୍ଡ। ଓ ସଦ୍ଦି କାଝିବାରେ ସାହାସ୍ୟ କରଥାଏ । 

ବେଲଫ୍ରଲକ୍ୁ କରୁ ସମ୍ପ୍ୃ ଶୁର୍ଘ ଦେଲେ ସଦ୍ଦି' ଓ କାଶ ନଣ୍ଣିଂଭ 
ଘ୍ବବରେ ଭଲଡ଼ଏ। ଶର୍ଵରର ଉ୍‌ତ୍ବତ ବଢ଼ାଏ । 

କଞ୍ଚା ବେଲଗୁଣ୍ଡ ୧ ପ୍ବଗ ଓ ମିଧ୍ଧି ୧ ଭ୍ରଗ ସକ୍କାଜୂ ସଦ୍ୁନ୍ଦନ 
ଖାଇରଲ୍‌ ଜାଳଝାଡ଼ା ଓ ଝାଡ଼ା ଭ୍ଲଡ଼ୃଏ । 
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୧୬ 


ଚବେଲର ନର୍ସ୍ଯାସ ବେଣ୍ଡ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍‌ଗସାରୀ । ରଣେଷ୍ଠ ଘ୍ବବରେ 
ମଲକଣ୍ଠକ ଗାଇଁ କାମ ଦ୍ବୟ । ସେଥ୍ତାଇି ଅନ୍ତତଃ ଗୃୃମ୍ଭଗ୍‌ଏ କର 
ନର୍ସ୍ଯାସ ୫ଦ୍ଦନ ଖଣ୍ତେ ଖାଇବା କଥା । ବେଲକ୍ସ୍‌ ତାଜ Distillation 
କର ନର୍ଯ୍ୟାସ ବାହାରେ । 


ପାରଳା ବେଲର୍‌ ଶସ ଓ ର୍ରାଶିଭେଲରେ ଅନ୍ତତଃ ୭ନ୍ଦନ ରଖି 
ଗ୍ରଣି ଗୋଡ଼ ଚଲଘାରେ ମାରଲେ୍‌ ଗାଦ କଳାଗୋଡ଼ା କମ ଦୁଏ । 


ବେଲଚେରକ୍ୁ ପାଟିରେ ସୋର ବଗ୍ର, ବର୍ରଡ଼୍‌ ଜନା ପ୍ରଭ 
କାମୁଡ଼ା ସ୍ଥାନରେ ଲଗେଇଲେ ବଷ କହି ଉତ୍ତକାର ମିଳେ । ଏଡା 
Antiseptic 9୭ କାମ କରେ । ବେଲ୍‌ ଉତ୍ତର ଅଠା ଚ୍ଵଣ୨ ଛଉ, 
ସାଦୁ ସ୍ତଭ୍ତ୍ତ ଭଲ କରେ | ଷାରଲା ବେଲର ଭିଭ୍ତର ଅଂଶ ଓ ଦୁଧସର 
ଏକର୍ର ଫେଣି ମୁଢିରେ ଲଗେଇଚଲେ ଚମ୍ଭି ସୁସ୍ଥ ରଢେ ଓ ସୌଦଦ୍ଯ୍ଯ 
ଅତ୍କୁଃ ରହେ । 


ଗ୍ରୀଷ୍ପର୍ଵଭୂତର ବେଲତଣା ବେଶ୍‌ ଉପାଦେସ୍ଵ । ବେଲପଣାରେ 
ରନ୍ଧ, ଢେନା, ବାଦାମ, ଗେସ୍ତା ସ୍ରଙ୍ଵଭ ଫେଣ ଖାଇଗଲେ ପୁଷ୍ପ କାର୍‌କ ଓ 
ଭରତ କାରକ । 

ବେଲ ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଫଳ, ମନ୍ଗ୍ଷ୍ଯର୍‌ କେଉ୍୍‌ ଗ୍ରେଗରେ ନ 
ଲାଗେ କନ୍ଧହେବନ । ଆସନ୍ତୁ ଆମେ ଅନ୍ଧଭଃ ଆମ ଅଡ଼ାରେ୍‌ ବେଲ 
ଗଛନିଏ ଲଗାଇବା । 
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ମ୍ଭ 


ଆମ୍ଭ ଡେଲା ଫଳ ଉ୍ଚ୍ତରେ ରଜା, ଅମୃୂର ଶ୍ଭ ଫଳ । ଇତଡ଼ାସର 
ପୂଷ୍ମା ଲେଉ୫।ଇଲେ ଆମେ ଜାଣିଷାରବା ସେ, ଭରଖ୍ରଶ୍ମାନଙ୍କ ସନ୍ମର 
ଏ ଫଳର ସମ୍ପର୍କ ବଡ଼ରନ୍ଦନର । ସ୍ଥାପ୍ ୪୧୧୧ ବରର୍ଷଗ୍ନ ଅଧକ ହେବ 
ଏ ଫଳ ଆମ୍ମର ଏଠି ଗ୍ୃଷ୍ଣ ଦେଉଛୁ । ପୁରାତନ ସଂସ୍ତ ଭ ସାନ୍ଧକ୍ଯର ଆମ୍ଭ 
ଶକରୁ ଦ୍ଵଝାଯାଏ ଆମ୍ଭ ସ୍ଥରଥମେ ପ୍ତର୍‌ଭରେ ଜନ୍ତ୍ର ନେଇଛି । 

ଆମ୍ଭ ଗଛ୍ଥ ନନ୍ଦ, ଓ ବୌଣ୍ଧମାନଙ୍କର ଏକ ପବନ ବୃଷ ରୁଗଷେ 
ବବେରଚ । ଆମ୍ଭ ଗଚ୍ତର ଚନଃଠ୦ାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଆତ୍ମ ଓ ଚା ନ, 
ଡାଳର ନବ ଦେଖିବାକୁ ମିଳେ । ଦୁଦ୍ଧଦେକ ଆମ୍ମଚ୍ତୋଶାର ଗଛ 
ମୁଲରେ ବଶ୍ରାମ ଜେବାର ଇନତହାସ କହେ । ଵରନ୍‌ ଧର୍ମରେ ସ୍ତତ୍ଯେକ 
ଶୁଭ କାଭରେ ଆମ୍ଭ ର୍ଥ ଆମ୍ଭଡୀଳ ଜଥଲେ କଳସ ବସେନ । 
ହୋମରେ ଆସ୍ବକାଠ ଲାଟିଥଆାଏ । ନୁଆବର୍ଵରେ ଜ୍‌ଆଫଳ ନ୍ରସାଵରେ 
ଆମ୍ଭକୁ ଆଗ ଷ୍ତେଗ ବଡ଼ରାସାଏ । ମୋଗଲ ଅମଲର ରାଜାଙ୍କର ଆତ୍ମ - 
ସ୍ରୀତ ଜାଡାଙ୍ଗୀର ଆମ୍ଭ ନୁରକାଢାନ ଆମ୍ଭ ଏଇ ଜାର ଝି ସୂଚେଇ 
ଏ । 

ଆମ୍ଭ ବଷ୍ଠପ୍ଟରେ ବଡ଼ କମ୍ଭଦନ୍ତୀ ରବ୍ଛୁ । ଲେକକଥାରେ 
ଆମ୍ଭକୁ ଜେଇ କେଚେ କାହାଣୀ । ବଡ଼ୁ କବ, ବୈଲ୍କାନକ, ବଞ୍ଞ ମାନେ 
ଆମ୍ଭର ଗଣ ଗାଇଯାଇନ୍ଥନ୍ତ । ଏଭରକ ଅମ୍ଭ ଅତ୍ଭଶପ୍ତୀ ଅପୂସସ୍ବ । 
ଇନ୍ଦଙ୍କ ଅତ୍ଶାଷର ଫଳ ରୁଷ୍ତେ ୟୁଗ ସୁଗ ଧର୍‌ ସ୍ରାଣୀଙ୍କ ସେବା 
କରମିବ । ବଡ଼ୁ କମ୍ବଦନ୍ତୀଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଆଶ୍ମ୍ମା କାହାଣୀ ଆର 
ଏଇ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଫଳ ଭ୍‌ଇରେ ତୂର ରନ୍ଛୁ । ସଦ୍ଦବା ବାର୍‌ ମାସିଆ ଅମ୍ଭ 
ଅଛୁ, ଥାପି ଏହା ଗ୍ରୀଷ୍ତ ର୍‌ଵତ୍ମର ସୁସ୍ଵାଦୁ ଫଲ । 


ଆମ୍ଭରେ ିଷଧ ଗୁଣ ଭର ରନ୍ଧୁଛୁ । ଏପରକ ଅନ୍ଯୁଜ ୨°ଵି 
ଫଳ ସନ୍ମତଇ ଲ୍ୁଳନାଇର କଣାଯାଇଛି ସେ, ଆମ୍ମଟର ଚଲନ୍ଧୁ ଅଂଶ- 
ବେଶୀ । 
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ପାଚଲ୍ଲା ଅମ୍ବ କୋଇଲ 
ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଶ ୮୧ ୧୦% Dn. ୨%, 
ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ ଅଂଶ ୮୫% — ୫୭% 
ପ୍ରୋ — e 9% — 9.9% 
ଚବିଜାଗ୍ରୟ୍ — ୧ ହ୍‌ 9% ma, 
ଲବଣ ଅଂଶ — 0.07 — ୧.୨% 
ଭ୍ତନ୍ଧୁ ଅଂଶ ୧.୧% ୧% 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଶର୍କ୍ବତଖ ୧୧.୮% ୯.୮% 


ଏଦାଳଡ଼ା ଭଖାମିତ୍‌ ଏ, ବଦ, ସି ମଧ୍ଯ ସମଥେଷ୍କ ଗରମାଣରେ 
ରନ୍ଧଛୁ । ସେଥଷାଇଁ ବୈଲ୍କନକମ୍ମାନେ ଖାଦ୍ଯ ଡ୍‌ଗସୋଗୀ ପଦାର୍ଥ ଏଇ 
କୋଇଲରୁ ବାହାର କରୁଇନ୍ତ୍ର । 

ଚେଣୁ ସେଉ୍ଵ ମାନେ ଆମ୍ଭ ଖାଥାନ୍ତ ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଅନ୍ତଂ 
ଜଳୀର କର୍କଃ ବେମ୍ଭାର୍୍‌ ଅଷେକ୍ଷାକ୍ସର କମ୍‌ ଦେଖାପାଏ । ଏପରକ ରନ୍ଧୂ 
ଅଂଶ କେରେକ ତ୍ରାରଲା ଅମ୍ଭରର୍‌ ଅଧବକ ଥୁବା ମଲଳକଣ୍ଢକ, ମେଦ ବର୍ଷ, 
ଆଗେର୍ଣ୍ଡ ସାଇଛିସ୍‌, ହୁଦ୍‌ଗ୍ରେଗ ଏଗରିଳ ଗୋଡ଼ର ଶିଗ୍ବ ଉଠି ବ୍ଲ କ୍ଲୁଞ୍ଜଆ 
ହେବା ଅଗେଷ୍ାକ୍ସକ କମ୍ବ୍‌ ଦୃଏ । 

ପାରଲ୍ାା ଆତ୍ମରେ ସଥେଣ୍୍ର ପରମାଣରେ ଖଣିଜ ଲବଣ 
(ମିଳଚାଲ ରହୁଛୁ ଏବଂ ଭଖାମଜ୍‌ ଏ 6 ସି ମଧ ଅଛୁ | 


ଉ୍‌ତ୍୍ଇ ଧରଣର୍‌ ଆମ୍ଭ ର୍ସରେ ଚନ୍ଧ ଅଂଶ ୬୧% 
ଏସିଡ଼ ଅଂଶ—°୮୬ ରୁ ୧.୫୪ 


ଣ୍ଟ ¬ ୧% 
(୧୧° ଗ୍ରାମ ) ତାରଲା ଆମ୍ଭର କଞ୍ଚା ଅମ୍ଭରେ 
କ୍ୟାଲୋଗ୍‌— ୭୪ ୪୪ 
ସୃଷ୍ଟ ସାର ୧,୬ ଗ୍ରାମ — ୧.୭ ଗ୍ରାମ୍‌ 
କାଲ୍‌ସ୍ବିଷ୍ଵସ— ୧୪ ମି.ଗ୍ରା — ୧୫ ମିରଗ୍ରା, 


ଲୌହ ୧,୩ ମି.ଗ୍ରା — ୫-୪ ମି.ଗ୍ରା. 
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(୧୧° ଗ୍ରାମ ) ପାରଲା ଆମ୍ଭରେ— କଞ୍ଚା ଆମ୍ମରେ 
ଭଝହାମିନ୍‌ ଏ 99୪m, 9,0 — Nr 
ଭଖମିଜ୍‌ ବ-୧-(ଥୁଆମିଲ୍‌) ୧.୧୮ ମି: ଗ୍ରାଂ୮ ୧.୧୪ ମ୍ଭ ଗ୍ରା: 
ଭଖାମନ୍‌ ବ- ୨-(ରଚବୋଫ୍ାଭନ୍‌ ) ୧.୧୯ ମଂଗ୍ରା। ୧.୧୧ ମମ: ଗ୍ରା: 
ଜଞ୍ଚମିନ୍‌ — ° ୯ ମି: ଗ୍ରା ୧,୨ ମି: ଗ୍ରା: 
ଭଖମନ୍‌ ସି ୪ ମି: ଗ୍ରା ୬୭ ନି. ଗ୍ରା 


ଠାରଲ ଆମ୍ଭ ହେଉ୍‌ ବା କଞ୍ଚା ଆମ୍ବ ହେଉ୍‌ ୧୧୧ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଓଜନର ଆମ୍ମରର୍‌ ଆମେ ସଥେଷ୍ଟ୍ ଶକ୍ତ ପାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପୁଖ୍ସ୍ମାର, 
ଲୋହ, କାଲ୍‌ସିସୃମ ଏବଂ ଭଖାମିନ୍‌ ରାଇଥାଉ । 

ସେଉ୍ତମାନେ ରକ୍ତସ୍ତନରା, ରକ୍ତସ୍ତାବକ ବଦହଜମ୍ଭୀ, ଗୋଡ଼ 
ଜଳାଖୋଡ଼ା, ତୁଣ୍ଡି ସା, କାଉ୍‌ପାିଆ, ଅଛାରକଣା ଗ୍ରଭ୍ବଢ୍ରେ ସ୍ତେଗୁ 
ଥାଆନ୍ତୁ, ଗ୍ଵକ୍ୁର୍‌ ଫଳ ହେଲେ ବି ଯଥେଷ୍ଟ ଉ୍‌ଷକାର ଗାଇଥାଅନ୍ତ । 
ପାଚଲ୍ଲ ଆମ୍ଭ ପୁଗ୍ଭରନ କୋସ୍ଟଦର୍ଧଭା ଗାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଭଲକାମ 
ଦେଇଥାଏ । 

କଞ୍ଚା ଆମ୍ଭଷୋଡ଼ା ରସ ରନ, ସାମ୍ଭାଜ୍ଯ ଲୁଣଚ ଗୋଲମରର - 
ଗୁଣ୍ଡ କରାଗୁଣ୍ଡ ସତଦ୍ଵଡ ଦେଇ ସ୍ବର କର ଗାଇଲେ ଦ୍ଵବଂଳରା କଝିରା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଗ୍ରୀଷ୍ପଭା ଗଜନଇ ଅସୁପ୍ରଭତାର୍ୁ ଆଗ୍ରେଗୱ କରେ । ଏଷରକ 
ନାକରୁ ରକ୍ତ ଡ଼କା, ଦାନ୍ତମୁଳ ଫୁଲ ରକ୍ତ ଅଡ଼ିବା ପ୍ରଦତ୍ତ 
କମିଯାଏ । 

କଞ୍ଚା ଅମ୍ଭଗ୍ଧ ସଝବଂର ଚଃଣି, ଆନ୍ତ୍ଳ, ଆଗ୍ଵର, ଜେଲ, 
ମାରମାଲେଡ଼, ସାଲାଡ଼୍‌, ଆମ୍ଭୁଲ, ଶୁଖା ଆମ୍ଭଗୁଣ୍ଡ ଆମ୍‌ ରର ବା ଅମ୍ମସି 
ସେଜ୍ରଥୁରେ କ ସାଇଛି,କ୍‌ ଏସିଡ଼ ରବ୍ରଛୁ ଏବଂ ସ୍ବରରେ ଓଷଧ ପର 
ଉଷକାରରେ ଲାଗେ | 

ଗାରଲା ଆଅମତ୍ଭର୍ର ମିଲ୍‌ କସେକ୍‌ ଆଇସ୍‌ ଡମ, ସ୍ତ ।ସୁ ସ୍ର 
ସଭ କରି ଖିଆସାଏ । ଷଘ୍ରାରଲ୍ଲା ଆମ୍ବରର୍‌ ଝଉ୍ତତ୍ଭର ସ୍ତକାର ପିଠା, 
କଷ୍ଡରାର୍ଡ୍ତ, ଆମ୍ଭସଢ଼ା ସ୍ତସ୍ପତ କଗ୍ପାଏ । ଖାଲ ସେ ଷାଝିସୁଆଦ ଭା? ସ୍ର୍ଦ୍ଦେ, 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଷାଇଁ ଉ୍ତାଦେସ୍ଟ । 
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ଥାମତ୍ଭ ବଉ୍ୂଳରେ ସେଣ୍ଟ୍‌ ପରମ୍ଭାଣରେ ଭଖାମିନ୍‌ ରନ୍ତଛୁ । 
ମେଇଥଭାଇଁ ପ୍ରଥମ ଆମ୍ଭ ବଉ୍ଵଳଲେ ଆମର୍‌ ଟଇ୍ଜିଠାରେ ବଜ୍ଜଳ 
କେଇ ଦ୍ଦଅଁ ଙ୍କୁ ସ୍ତେଗ ଲଗାସାଏ । ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ବଉ୍ଵଳ ଅମଭାବାସଯା ରନ୍ତବଚୁ । 
ଏଦାଳଡ଼ା ଶୁଖା ଝଡ଼ା ଆମ୍ଭ ବଉ୍ବଳ ଧୂଆଁ ମଶା ଉ୍‌ପଭ୍ରବରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା 
ପାଇଁବେଶ୍‌ କାମ ଦ୍ଦ ଏ । କେଚେକ ସଂ ପ୍ରଦାପ୍ବର ଲୋକଙ୍କର ଅମ୍ବ ବଉଳ 
ପ୍ରିପ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ । କଁ ଲଆ ଆମ୍ଭନ୍ତକୁ ଅନେକେ ଭ୍ରଦରେ ପକେଇ 
ଥାଆନ୍ତୁ । ବିଶେଷ ପ୍ବରବରେ ଜାଗାମମଭାନଙ୍କର ଏଇଃ। ବେଗ୍‌ ପ୍ରିଷ୍ଵ । 
ଆମ୍ଭଷ୍ଚ ଧୂଆଁରେ ବ୍ରକ୍‌କା କମିଯାଏ । ଚଣ୍ଢ ଦରଜ, ୫ନଵସିଲ୍‌ ସ୍ତଭ୍ୃତତ 
ଭଲ ଦୁଏ । 

ଗାରଲା ଆମ୍ଭରସ ସ୍ଵସ୍ଥ୍ୟପ୍ାଇଁ ଏଡ଼େ ଉତ୍ତାଦେପ୍ଟ ସେ କମ୍‌ 
ଓଜନର ଲୋକ କଚୁଦ୍ଦନ ଖାଇଁଲେ ଓଜନ ନର୍ଣ୍ଡିଚ ସ୍ତବକ ବଚ଼େ । 
ଅରମ୍ବା ମଧ୍ଯ ଭଲ ଡ଼ ଏ । 

ଅମ୍ବଖାକ୍କୁଆକ୍ସ୍‌ ମଧ୍ଯ ଥିଷଧ ନ୍ରସାବରେ ବ୍ଯବହାର କର୍ରସାଇ- 
ଥାଏ । ଏଥୁରେ ଥିବା ଷ୍ଟାର ଓ ଗ୍ରୋହିନ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍ଘସୋରୀ । 

ଆମ୍ଭ ଆଗ୍ଵର୍‌ ଓ ଆମ୍ଭୁଲ ଆମ ଘ୍ରରରବର୍ଷରେ ବେଶ୍‌ ପ୍ରଚଳନ । 
କଚ ନଥ୍୍‌ଲେ ଅମ୍ମୁଲ ଟଣ୍ତେଠ କଞ୍ଚାଳଙ୍କାନିଏ, ରସୁଣକୋଲ୍ଏ ଗାଲ 
ସାଇର ଝାଇଲେ ବେଶ୍‌ ଭଲଲାଗେ । ବଡ଼ ଅମ୍ଭୁଲ, ନଡ଼ିଆ ଗ୍ରଇ, 
ଆମ୍ମୁଲ ସେମିତ ର୍ରୁରକର ସେମତ ସ୍ଵସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ । ପିଲଠୁ ଭୁଢ଼ାଯାଏ 
ଆମ୍ମୁଲ ଖଣ୍ଡେ ଦେଖିଲେ କ୍ରାହା ଗା ର୍ର ୍ବଲ ନ ଗଡ଼େ * ତେବେ ଅମେ 
ଆତର୍‌ ଶୁଭଫଳ ଅମ୍ଭର ସ୍ପଦ୍ବ୍ଯବହାର ନ କରବା କାହିକି ? 
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କଦଳୀକୁ ଇଂଗ୍ରଗୀରେ Plantain କୁହନ୍ତୁ | ନନ୍ଦୀରେ ବଜାନା, 
ବଙ୍ଗଳାରେ କଳା, କେଲା ସ୍ତତ୍ତ୍ଵତ୍ତ । ପ୍ରଚ୍ଯେକ ଧର୍ମିରେ କଦଳୀର ସ୍ଥାନ 
ଝୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ ଓ ବନ୍ତ ଅଳ ନ୍ୁସାବରେ ନଆହ୍ରେଇଥାଏ । ଆମ୍ମର୍‌ 
ସ୍ତଡ଼ୋକ ଠୂଜାପାବଣରେ କଦଳୀ ରଭ୍ରଗ ନଶ୍ରଷ୍ଠ ଥରବ । ସଦ ଶୁଭ- 
କାମରେ କଦଳୀ ଗଢହିଏ ପୋଚ୍ତାସାଏ । ସାଗର ପୃଥବ୍ର ୍ରଜନା- 
ଳପ୍ଟରର୍‌ ଖାଦ୍ଯରଦାଥର ଗୋଵିଏ ସ୍ତଧାନ ଅଂଶ ହେଇ କଦଳୀ ଥାଏ । 
ଛ ଝିସର ଷ୍ଣ ସ୍ମ୍ୟାନ୍‌ -ଡଜରାଲ ସେତେବେଳେ ମିଡ଼ଲ ଇସ୍କ ଭୁଲିବାକୁ 
ସାଇଥ୍‌ଲେ ସେଚେବେଳେ ସେ ତାଙ୍କ ଭଉଣୀ ଆାଖକ୍ସ ଗୋହିଏ ରଠି 
ଦେଇଥ୍ବଲେ, ସିରିଆରେ ଗୋଡି ଏ ସୁସ୍ବାଦୁ ଫଳ ମିଳୁଛୁ ଏଇ୫। ବୋଧେ 
ପୂଥ୍ଵସ୍ୀର ସୁସ୍ସାଦୁ ଫଳ । ଉବନ୍ଷ କୋଗ୍ଵଜର ବାଣୀ ଦେଲ କଦଳୀ 
ଅମଗ୍ବଦଟ୍ରର ଫଳ । 


ସାଧାରଣରଃ ଆମେ କଦଳୀକ୍ସ୍‌ ଗଚ୍ତ ବୋଲ କନ୍ତରଥାଉ୍‌; କନ୍ଧ 
ପ୍ରକ୍ଧରରେ ଏହା ଚଗୋଝିଏ ଗ୍ଵଗ୍ବ ଗଳ । ଏନ୍ସ ଗଳ୍ଥର ଟର୍ଣ୍ଣ ଭ୍ରଭରେ ସେଉ୍୍‌ 
ଅଂଶ ଥାଏ ସେଇ ମଞ୍ଜା, ବେଶ୍‌ ଉ୍ତାଦେପ୍ସ ରିବା । ଏଥୁରେ ବେଶ 
ସୁ୍ପାଦୁ ଭରକାର କଗସାଏ ଏବ ଏଥୁରେ ଲହର ରମାଣ ସଟଥଣ୍ଣ 
ଘ୍ବବରେ ଅଛୁ । ଏନ୍ସ ଗଛ୍ତର ଫୁଲ କଦଳୀ ବାହାରବା ଇରେ ଆମେ 
ଚାକ୍ଲ ଭଣ୍ରା କଡ଼ । ଏହା ଲୌହ, କାଲ୍‌ସିସ୍ଟୃମ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସାରଯୁକ୍ତ । 
ଏହାକୁ ମଧ ବତ୍ତମନ୍ତର କାରରେ ଚରକାର କର ଖିଆଯାଇ୍କରଥାଏ । କଦଳୀ 
ଗନ୍ନ ମରେନନ । ଥରେ ଲଗେଇଲେ ତା ଦେହରେ ଅସଂଖ୍ଯ ସୁଆ ଡୋଇ 
ଜୁଆ ଗଚ୍ଥ ହୁଏ । ଏଇ ଗଢ୍ର୍‌ ସଦ୍‌ ଅଂଶ ମଣିଷ୍ଠର୍‌ ନ୍ରଚରେ ଲଗେ । ଅଚ୍ତ, 
ଷଝୁକା ପତ୍ତ ମଧ । 


ଏବେ ଅମ୍ପଭଫଳ କଦଳୀ ବଷପ୍ଟରେ ଆଲୋଚରଜା କରବା । 
ଏନ୍ଗ ଫଳ ସୁମିଷ୍ ଶକ୍ତବର୍ କ, ପୁଝ୍ମିକାରକ, ଶସ୍ତା ସୁବଧାରେ 
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ସଦ୍ଧୁ ର୍ଵତ୍ମଝର ମିଳବା ଫଳ । ଅନେକ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯସୁଣ ଖାଦ୍ଯସାରଭଗ 
ଫଳ । ବାସନା ବେଶ୍‌ ଉଚର୍ରେଗ“ । ଏଥୁରେ କଳୀସ୍ତ ଅଂଶ ଏବ୍କ 
ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷସୋଗୀ କନଷ୍ଠ ବେଶୀ ଓ ଶକ୍ତଦାସ୍ୃକ କନଷ୍ଠ ବେଶୀ । 
ସେକୋଣସି ରଃକା ଫଳଠାର୍ୁ ଏହାର କାଲୋଝ୍ବ ବେଶୀ । ଗୋଝିଏ 
ବଡ଼ ସାଇଜର କଦଳୀ ୧୧୧ କାଲେଗ୍ଵ ଷର୍୍ଯନ୍ତ ଶକ୍ତି ସୋଗାଇଥାଏ । 
ସହକରେ ହକମ ଦେବାଭନଳ ରନ ଅଂଶ ରଡ୍ରଛୁ । ରେଣୁ ଶୀଘ୍ ଶକ୍ତ 
ସୋଗାଏ ଓ କ୍ଳାନ୍ତ ଦୁରଡ଼ୁଏ । 


: ଏଇଝ| ଇୀବାଣୁ ନଥୁବା ଖାଦ୍ୟ । ମୋ୫ା ଗ୍ଲୋର ଜାଙ୍କୁଣୀ 
କେଉଁଠାରେ ଝିକଏ ବି ଫାଙ୍କ ନଥାଏ । ଗ୍ଟେଷା କ୍ରଚର ଦେଇ ଲାବୀଣୁ 
ଅଶିପାରେନ । ପାଚଲା କଦଳୀ ଗାରଗଲ୍ା ଖରେ ଫଳର ରନ ଅଂଶ 
ସ୍ପାସ୍ବବକ ଗଣ କୋଜଠର ରଣର ଦୃଏ । ଢେଣୁ ଆମେ ଅଶାନ୍ତୁରୁଷ 
ଫଳ ପାଇଥାଉ । ଲୋକ କନ୍ଧ ଭ୍ତବନ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଫଳ କତ୍ଧ ଲେ ଅଙ୍ଗର 
ଓ ସେଓ । ଏପରକଳ ପୂଥ୍ୁସ୍ସ ବଶ୍ଯୟାର୍ତ ଷଡ଼ରାବାଲ୍ମହାଚନେ କଦଳୀର ଅସୀମ 
ଶକ୍ତ ନକ ଅନ୍ଧୁଭ୍ଲତଗ୍ର ଅଙ୍ଗେ ଲଭେଇଛନ୍ତ । 


କଡଳୀରେ ପୁଝ୍ଗସାରଟ ଷ୍ବେଚସାର, ସ୍ଡେହସାଇ, ଖଣିଜ 
ଲବଣ ଏବଂ ଭଖମିଜ୍‌ ଏ, ବ, ସି ଏବଂ ଅଲ୍ଧ ପରମମାଣରେ ଡ, ଇ, କି 
ରଡ଼ଛୁ । ଏଥୁରେ ବେଣ୍ଵ୍‌ ଷରମାଣରେ ଚୂନ ଜାଗ୍ରପ୍ତ ଖାଦ, ମାଗ୍ନେସିଦ୍ବମ, 
ଫସଫରସ ସଲଫର୍ୁଢ ଲୌହ ଏବଂ ତମ୍ବା ଅଂଶ ରନ୍ଧଛୁ । କଦଳୀ 
ରକ୍ତରେ ଆଲକାଲାଇନ୍‌ ଅଂଶ (ଷାର) କରିବାରେ ସାହ୍ାସ୍ଯ କରେ 
ଏବଂ ରକ୍ତର ଏମିଡ଼ୋସିସ ( ଅମ୍ପଭା।) କମେଇବାର ଉ୍‌୍ଯୋରୀ ଖାଦ୍ଯ 
ଏବଂ ରକ୍ତରେ ଛ୍ମୋଗ୍ରୋବ୍ନ୍‌ ତିଆରିରେ ସାଦାସ୍ଯ କରେ । ଏଥରେ 
ସେଉ୍‌ ଓାଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରନ୍ଗଛୁ ସାହାଦ୍ରାଗ୍୍‌ କ ଦୃଦଗରେଗ, ଅତ୍ତସାର 
୍ଭ୍ଵତ୍ତ ଭଲ ଦେବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! 


ଆମର୍‌ ବଡ ଆଗରୁ ଗାଲ ସ୍ତଭ୍ରଭରେ ଶିରଣିର ସ୍ତଚଳନ 
ରବ୍ଧଛୁ । ଶସ୍ବର୍‌ ଭାଇଁ ଦୁଧ, କଦଳୀରକଶ! ବେରୁ ନ୍ରକାର୍ ବୋଲ 
ଏବେ ବୈଜ୍ଞାନକରମ୍ମାନେ ମତ୍ତ ଦେଲେଣି । ଏଥ୍କରେ High grade 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୨୪ 

Protin ରହ୍ତଛୁ । ଏହା ଗ୍ରେଃ ଶିଶୁଙ୍କ ସାଇଁ ଜ୍‌ଷାଡେସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ | 
ଅପପୁ୍ଣ', ପୁରାରନ ଅଭସାର ଗରତତ୍ରଚର ମନଡ଼ୌ୍ଧଧ୍ବ । ଏଥରେ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର 
ଓ ଲବଣ ଅଂଶ କମ ଥବାରୁ Kd ବେମାରର ଗ୍ରେଗୀଙ୍କ ତାଇଁ 
ଏଡା ଉ୍‌ତତାଦେପ୍ତ । କେଚେଗୁଡ଼ଏ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଓ ଖାଦ୍ଯସାର ଅଭ୍ରବ 
ଜନଚ ମିବମ୍ଭାରର ସ୍ତଚଷଠେଧକ ରୁଷେ କାମ କରେ । 


ବ୍ୃହଜନ୍ତ୍ର ସ୍ରତାହ (1cuative Colitis)ରରେ ଭାଚଲା କଦଳୀ 
ବେଶ ଉ୍୍‌ତକାରୀ । କେଚେଗୁଡ଼ଏ ସାଘାଚ୍ତକ, ସନ୍ତ୍ରଣାଦାପ୍ଵକ ଲଷଣନ୍ୁ 
ୟାହ କର୍‌ । ଶର୍ବରର ଷଚ, ଘା ପ୍ରଭ୍ରତତ : ଶୀସ୍ତ ଶୁଖେଇବାରେ 
ସାଧ୍ଦାସ୍ଯ କରଥାଏ । ଏହାଛଡ଼ା Nephrities, Gout ଏବଂ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡି - 
ବାଇ ଭଲ କରବାରେ ସାଦାସ୍ଯ କରେ । ଲୌହ ଅଂଶ ସେଣ୍ଟ 
ଅରମାଣରେ ଅବାର୍ୁ ଏହା ରକ୍ତତ୍ବନତା ଭଲ କରବାରେ ସାହାସ୍ଯ 
କରଥାଏ । ପୁରାତନ ଝାଡ଼ା, ଜାଳଝାଡ଼ାର ଏହା ଉତାଦେପ୍ ଖାଦ୍ଯ । 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ବଶୋଧଜରେ ଏହା ସାହାସ୍ଯ କରେ । ଅନେକ 
କ୍ଷେତରେ ଦେଖାସାଇଛୁି ଯେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କର ପରଳା ଝାଡ଼ା 
କେଉଁଥ୍୍‌ରେ ଭଲ ନହେଲେ କେବଳ ଗାଚଲ୍ଭା କଦଳୀ ଚକା ଝିଲଏ 
ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସୁଫଳ ମିଲଥାଏ । ଆମ୍ଭର ଧାରଣା, କଦଳୀ 
ଖାଇଲେ ଆମେ ଅସଆ ମୋ୫ା ହେଇପିଭବ୍ଗକ ଏହାର ସୁନଚଷ୍ଟର ସାଇ । 
କନ୍ଧ ଅପର ଷରେ ସେଉ୍ଵମାନେ ମିଠାଷ୍ରିପ୍ଵ ଓ ମୁଳକାପ୍ଟଟ ସେମାନେ 
କଦଳ। ଗୋହିଏ ମଧ ସାଇଜ୍‌ର ଗାଇ ମିଠା ଉତ୍‌ ଷଶ୍ରେଗ କରବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ତାସ୍ତ ୮୫ କଯାଲୋଗଝ୍ଵ ଶକ୍ତ ଗାଇ ପାରବେ । ଏଥୁରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ତରମାଣରେ ଷୋଷାସିସ୍ଟମ୍‌ ଥରବାରୁ Heart ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ଭାଇ 
ସାହାସ୍ଯ କରିଥାଏ । ଏଥୁରେ ଫଥରିବା କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମ୍‌ ଓ ଫସ୍‌ଫରସ ହାଡ଼ 
ଶକୁ ରଖିବାରେ ସାହାସ୍ୟ କରଥାଏ | 


କଞ୍ଚା କଦଳୀର ଞିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ କଛୁ କମ୍‌ ଜୁଦୈ । ଏହା 
ଉ୍‌ଣା-ଅଧ୍ଵକେ ଗ୍ଵେଗୀର ଖାଦ୍ଯ ନ୍ତିସାବରେ ଆତ୍ମର ବହୁ ପୁର୍ରଣା 
କାଳର୍ର ଚଲଳଆସୁଛୁ । ଗ୍ରେଗୀ, ଗର୍ଭବଖ, ଗ୍ରେଃଶିଶୁଟ ଝାଡ଼ା ରୋଗୀ, 
ସ୍ତସୂତ, ଦୃଦ୍ଧ-ବ୍ୁଦ୍ଧାଙ୍କଇ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ରସାବରେ ଏହାର ସ୍ଥାନ ସ୍ରଥମ । 
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କଞ୍ଚା କଦଳୀର ଶୁଖା ଷାଉ୍‌ଡ଼ର ଅଃ। ଗହମ ଅଝଖଠାରୁ ଢେଣ୍‌ 
ଉତତ୍ତାଦେପ୍ଟ । ସେଉ୍ମାଜେ ବଦସ୍ରକହୀ, ଛଣଶେଷ୍ଠରେ ଘେଗୋଲଳମାଳ, 
ଝାଡ଼ା ସ୍ତଭ୍ତ୍ତ ର୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାଜେ ବେଶ୍ଵ ଉ୍‌ଗକାର ଷାଆନ୍ତ । 
ଏହାର ଚକ୍ଲଲ ଗ୍ରେଷ ଗ୍ରେଃ ନୁଆ, ର୍ରଗଣଙ୍କର ସୁସ୍ବାଦୁଃ ଜ୍୍‌ତାଦେସ୍ 
ଖାଦ୍ଯ । କଦଳ୍ୀଶୁଖା Chips ଆଜକୁ ଚଞ୍ସ୍‌ ତର୍‌ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୁ ଓ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ କର୍‌ ଜଳଖିଆ । ରଜାମ୍ବୀ କଦଳୀର ଏଇ ଗଦାର୍ଥ୫ ବେଶ୍‌ ଉଷ୍ଥାଦେପ୍ଟ 
ଜଳଖିଆ । 


ସୂଥରସରେ ସ୍ଥାସ୍ ୧୧୧ ର୍‌କମର୍‌ କଦଳୀ ରଦ୍ରଛ୍ଥ । ଘ୍ତର୍‌ଭର 
Tenkunana କଦଳୀ ସଦ୍ୁଠାର୍ର ଶ୍ରେଷ୍ଠ ୍ଗାଦେସ୍ଟ୍‌ । 


Tenkunana କଦଳୀ 


ଏଥୁରେ :— 
କ୍ୟାଲୋଗ୍‌ ୧୫୬ 
ଶ୍ବେଇସାର" ୬ ୩ 
ସୁଗ୍ମ ସାର ୧.୫ 
ଖଖିକ ଲବଣ°.୯ 


୫ନ଼ି ଦାର କଦଳୀ 


କ୍ୟାଲୋଝ୍ବ୭୮ 
ଶ୍ଲେଇ ସାର ୧୮ 
ପୁଷ୍ପ ସାର. ୬ 
ଖଣିଜ ଲବ୍ରଣ— °.୮ 


କଦଳୀର ଗଧ କୋକ, ଫୃ ଲ୍ଟୋଜ, ସୁଜ୍ତୋକ ଅଂଶ କଦଳୀ 
ତାରବ୍ରା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବଢ଼ିଗ୍ଵଲେ ଏବ ଷ୍କ୍ାର୍ଗ ଅଂଶ ପାରଲ୍ଭ ଷରେ 
କମିସାଏ । ଚେଣୁ କେଉ୍ଵ୍‌ କଦଳୀ ଭଲ୍‌ ସେ ବଷ୍ସ୍ତରେ ଚନ୍ଧା କରବା 
ଅଗର କେଉ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ କଦଳୀର ଉ୍‌ତାଦେସପ୍ବରା ବେଶୀ ସେ ବଶ୍ଗ୍ଟରେ 
ରନ୍ଧା କରବା ଉର । 
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ଏହାଛଡ଼ା କଦଳୀରେ :— 


ସ୍ପେହସାର ¬ °. ଗ୍ରା: 
କାଲସିସ୍ଟମ୧୭ ମି: ଗ୍ରା: 
ଫସଫରସ୍‌ "୬ ମି: ଗା: 
କାରଜ୍‌ — ୭୮ 

ଥୁଅମିନ୍‌ ୧.୧୫ 
ରବୋଙଫ୍ଧାଭ୍ନ୍‌ ¬ ° ୧୮ ମି:ଗ୍ରା: 
ଭଃାମିନ୍‌-ସି—୭ ମି'ଗ୍ରା: 


କଦଳୀର ସ୍କାଦ, ମୂୁଖ୍ଭା ଓ ଉଷାଦେସ୍ବରାକୁ ବରଗ୍ଵରକ୍ସ୍‌ ଜେଇ 
ଆମେ ଏ ଫଲଳହିର ସଦୁସୋଗ ନ କରବା କାନ୍ବିଳ ? 
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ଗ୍ରମଭାସ୍ବଣ ଘରର ଖଝ୍ରପ୍ଡ ସସ୍ଟ ତର ବଶେଷ୍ଠ ଅଙ୍ଗ । ଗ୍ରମମା୍ଵଣ କନ୍ଧିଲେ 
ଗାଁ ଗଦଲଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ସହର ବଜାର ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସମସ୍ତେ ସଚେତନ । 
ଗ୍ରମାପ୍ୃଣକୁୁ ଆମ ସଂସ୍କୃତରେ ଏଚେ ଉଚ୍ଚ ଯ୍ଥାନ ଦ୍ରଆଯାଇଛ୍ତୁ ସେ 
କେଚେଗୁଡ଼ଏ ଫଳକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରମ୍‌, ସୀତା, ଦନ୍ଲମାନଙ୍କ ଜାମରେ ଜାମିର 
କର୍ତାଯାଇଛୁ । ଗ୍ରମ ଓ ଦନ୍ଜୁମାନଫଳ ସଦ୍ଦବା ଏଚେ ଖ୍ଯାର ସୁଦ ଥାପି 
କେଇେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଏହାର ସ୍ତସାର ସଥେଷ୍କ୍‌ ବେଶୀ ଏଙ୍କ ବେଶ 
ସୁସ୍ବାଦୁ ଫଳ ବ୍ରସାଵରେ ଏହା ଖ୍ଯାତ । ଆନୋଜା ଗରବାରଢ୍କ୍ର ଦ୍ଲଦାରୁ 
ଏଇ ଫଳ ଦେଇଥାଏ | ଏଇ ଧରଣର ଗ୍ଵଷ୍ଠ ଷାଇଁ ସ୍ତାସ୍ପ ୫୧,°°୧ ଏକର 
ଜମି ଭ୍ତର୍୍ତରେ ଛଡ଼ାସାଇଛୁ । 


ଏଇ ଗଢ ସଗ୍ଵେଇ ବଗିଗ୍ବରେ, ବାଡ଼ରେ ଗ୍ଵଷ କରାଯାଇଥାଏ । 
ସୀତତାଫଳ ଏଇ ଫଳ ମାନଙ୍କ ଭ୍ଭ୍ତରେ ବବଶ୍‌ ସ୍ତସିଦ୍ଧ । ଏହାକୁ ଆନୋନା 
ସ୍କାମୋସା କନ୍ରଥାଆନ୍ତ । ୧୫ରୁ ୬୨୧ ଫୁଃ ଲମ୍ବର ଗଛଝିଏ । ଏଇ 
ଗଳ ର କୀ୫।ଣୁନାଶକ ଶକ୍ତ ରବ୍ଛୁ । ଗଳଛଝିରେ ଉଇ ଧରେନ । ଚେଣୁ 
ବଳଦଗାଡ଼ ଓ ସରର କାଠ କାମରେ ଏଇ କାଠ ଲାଗିଥାଏ । 
ଆଟଜନୋନେଏନ୍‌ ବୋଲ ଗୋଵିଏ ଅଦାର୍ଥ ଏଇ ଗଛର ଷଞନ୍ ଓ ଛ୍ରେଲରେ 
ଥବାର୍ୁ ଏହା ପିଚା ଲାଗେ । ରେଣୁ ଗାଶ, ଚ୍େେଳ, ମେଣ୍ଟା ସ୍ତଭ୍ଧତ୍ତ ଏ 
ଗଳଚ୍ର ଷ୍ଚ ଖାଥାନ୍ତ୍ରନ । ସାଧାରଣତଃ ସର୍‌ର ବାଡ଼ ® ବଗିଗ୍ବର୍‌ ବାଡ଼ରେ 
ଗଛ ବ୍ଯବହୃତ ହୋଇଥାଏ । ଏନ୍ତ ଗଳ୍ତର ଷ୍ ବକ୍କଳ ଓ ମଞ୍ଜରେ 
ଜୀବାଣୁନାଶକ ଶକ୍ତ ଅଛୁ । 

ସୀଚାଫଳ ର୍‌ ଅନେକ ନାମ ଆର, ବେଉ୍‌ଆ, ସରଫା, ମିଠା 
ସେଓ, କଷ୍ତାର୍ଡ଼ ଆଗଲ୍‌ ଭୂତ । ବର୍ତନ୍ର ଘ୍ରଷ୍ଠାରେ ଏଇ ସଭ ନାମରେ 
ଭୁଝନ୍ତ । ଏଇ ଫଳ ଶାଗୃଆ, ହଳନ୍ଦଆ ଗ୍ର ଆଖି ୟର ଉଠା, ଉଠା | 
ଯେଚେବେଳଳେ ଘାରେ ସେଭେବେଳେ ଏଇ ଆଖିରେ କଳା ଗଦ୍ତ 
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ଡେଖାଯାଏ । ଫଳର ଉତ୍ତର ସଫା, ରସରସିଆ, ଦୁଧସର ପର, ଲହୁଣୀ 
ପର ରକ୍କଣିଆ ଓ ଶ୍କ୍‌ ସୁସ୍କାଦୁ । 


ଫଳି ସାରଲେ ଜରମ୍ଭ ହେଇ ଆସେ ଓ କେରେକ ଯ୍ଥଳରେ 
ଫାଝିଯାଏ । ଖାଇବାକୁ ଖୁବ ସୁସ୍ବାଦୁ । ଖାଲ ମଞ୍ଜ କାଢ଼ି ଖାଇବା 
କ୍ଯନ୍ରୀର ଭ୍୍‌ଭତରର ଧଳା ଅଂଶ୫। ଦୁଧ ସନ୍ଧର, ସର୍‌ ସନ୍ଦଚ, ଆଇସ୍‌ ମ 
ସନ୍ଗଧଚ ପୁଡ଼ଂ ସ୍ରଭୃତ କର ତିଆଯାଏ । ଅନେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଦରପାଚବା 
ଅବୟ୍ଥାରେ କୋଇଲା ଚୁଲରେ ଷୋଡ଼ ବା ସିଝେଇ ଗିଆଯାଇଥାଏ । 
ଅନେକ ଜାଗାରେ ଏଥରର ମଦ ଆର କରଥାନ୍ତ । ଏଥୁର୍ୁ ଆର 
ଦେଉ୍‌ଥ୍‌ବା ମଦକୁ ଆଜୋକୋରନ କହନ୍ତ । ଏଥରେ ଇାବାଣୁନାଶକ ଓ 
ବଶୋଧକ ଗୁଣ ଥଵବାର୍ୁ ଏହା ବହୃ ଞଷଧରେ ବ୍ଯବଡ଼ାର :ଢୋଇଥାଏ | 
ସୀଚାଫଳ ମଞ୍ଜ ଗ୍ର ° % ରେଲ ବାହାରେ । ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଗଳ୍ଚ 
ଯାହାର ସତତଂ ଅଂଶ ଉିଷଧ ରୁୟେ ଲାଗେ । 


୧୧୧° ଗ୍ରାମ୍‌ ସୀଭାଫଳରେ :— 


କାଲୋଗ୍ଵ କା ଶକ୍ତ ୧° ୪ 
ପୁଷ୍ଳ୍‌ ସାର ୧.୬ ଗା: 

କାଲସିସ୍ଟମ ୧୦୭ ମି:ଗ୍ରା: 

ଲୌଢ—¬୧.୫ ମି:ଗ୍ରା: 

ଭଃମିନ୍‌ ଭ-୧ (ଥଆମିଜ)—°.°୭ ମି:ଗ୍ା: . 
ଭଃାମିନ୍‌ ବ- ୬ (ରବୋଦଙୁାଭନ୍‌ —°.୧୭ ମି:ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌ ୧ ମଗା: 

ଭଃାମିନ୍‌-ସି-୩୭ ନି:ଗ୍ରା: 


ଏଥରେ ଥବା ରନ ଅଂଶ ଦ୍ରକମରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଗୋଝିଏ 
ଦୁଇଝି ସୀାଫଳ ଖାଇଲେ ବେଶ ଶକ୍ତ ଦଏ ! 


ଦ୍ରନ୍ମାନ ଫଳ କର୍ପ୍ରାଃକର ଭାବଂଡ଼ା ଅଞ୍ଚଳରେ ବେଖାସାଏ । 
ଆଳ୍,ପ୍ରଦେଶ ଏବଂ ହାଇଦ୍ରାବାଦର କେଚେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଏଇ ଫଳ 
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ଗ୍ଵୃଷ୍ଣ କର୍ତସାଏ । ଦତ୍ମମାନଫଳ ବଡ଼ ଆକାରର ଏବଂ ଖୁବ୍‌ ସୃସ୍ପାଦୁ 
ଏଥୁରେ ମଞ୍ଜ ଅଂଶ କମ୍‌ ଏବଂ ଭ୍ରଭର୍‌ର ଅଂଶ ଲଡ଼ୂଶୀ ଷର । 
ସୀଭାଫଳରେ ଭଖମିନ୍‌ ର ନାନ୍ମି । କନ୍ଧ ଗ୍ମମଫଳରେ କାରନ୍‌ 
ରଵ୍ଧଛି | 


ଏହା: ସହକ୍ରରେ ହଜମ ଦୃଏ । ପିଲାଠାରୁ ରୁଡ଼ାସାଏ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଗସୋଗୀ । ପିଲ ଓ ବୁଢ଼ା ଉ୍‌ଭସ୍ତଙ୍କୁ ଏହାର ଉତର ଅଂଶ ଦୁଧ 
ସନ୍ଧର ମିଶେଇ ନୁଆଙ୍କୁ ଦ୍ରଆସାଇଥାଏ । ସୁଲଭ ଦରରେ ସହକରେ 
ମିଳୁଥ୍ନବା ସୀଭାଫଳ ଆମ୍ଭ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୍ଵପସୋଗୀ । 
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ଖର୍ବଦ୍ଦନର ଲୋେକପ୍ରିପ୍ଵ ଫଳ । ଖାଇବାକୁ ଅଢ୍ଚାନ୍ତ ସୁସ୍ାଦୁ ଓ 
ଆର୍ବମଭଦାପ୍ଟକ । ପାକଳ ରରଭ୍ଜକୁ ଚକା ଅବସ୍ଥାରେ ଗିଥାସାଏ । 
କାକୁଡ଼ ଗର ଗ୍ଵେବବଇ କମ୍ବା ବତ୍ଭନ୍ତ ସାଲଭାଡ଼ୁ ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ଖିଆଯାଏ । 
ଆଗ୍ଵର୍‌ ବା ମୁରବା କଗ୍ରସାଏ । କଞ୍ଚା ରରଭ୍ଜ ଭରକାରି କରି 
ଖିଆପାଏ । ସ୍ମ ସମ୍ପଦାସ୍ର୍‌ ଧମ, ଦରଭ୍ର ଜାତ, ଧମ ନବ୍ରିଶଶେଷ୍ଠରେ 
ଏହା ଖାଇ ଖୁବ୍‌ ଜ୍‌ଷଭ୍ରେଗ କରନ୍ତ । 

ଚରଭ୍ଜ ଗ୍ରାଷ୍ମସ୍ଥଧାନ ଦେଶର ଖସ୍ରଦ୍ଦନଆ ସୁମିଷ୍ସ ଫଳ । 
ଶୁଖା ପାଗ ଏବଂ ସୃର୍ସ୍ଯକରଣ ଏଦ୍ଦ ଫଳ ଷ୍ଥାରବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରି- 
ଥାଏ । ଲ୍ତରର ମାଂସଲ ଅଂଶ ସାଧାରଣରଃ ଲାଲ କମ୍ବା ଗୋଲୀ । 
ମଞ୍ଜ ଗୁଡ଼କ କଳା କମ୍ବା ବାଦାହୀ ରଙ୍ଗର । ଲମ୍ବା ଧରଣର ରରଭ୍ଜର 
ମଞ୍ଜ ଖାଇବା ପାଇଁ ସୁମ୍ପାଦୁ ଏବଂ ଦଳକାରକ । ଭରଦ୍କର୍‌ ମାଂସଳ 
ଅଂଶରେ ଖାଦ୍ୟସାର, ପୁଣ୍ଧସାର, ରନଜୀଖପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଲୋହ, ଖଣିକ 
ଲବଣ ରଡ଼ିଛୁି ଏଵଂ ସୁମ୍ପାଦୁ ଗାଣି ଅଛୁ । କନ୍ଧ ଯଦ୍ଦ ଏହାକ୍ସ କାଵି 
ଖୋଲାରେ ରଖାଯାଏ ରେବେ ମାଛି ଓ ଧୂଳି ସୋଗୁ ଏହା ଗେଗର 
ଖଣି ଡ଼ଏ । ସେଇଥ୍ଷାଇଁ ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ ଭରଦ୍ଜ ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ଯ 
ପାଇଁ ଷଲ୍ତକାରକ । ଏପରକ ଅନେକଙ୍କ ମନରେ ଅନବଶ୍ବାସ ଅଛୁ ସେ 
ଚରଭ୍ଧଜ ଖାଇଲେ କଲେଗ୍ଵ ଡଏ । ଗ୍ରୀଷ୍ମ ଦନରେ ଖୁବ୍‌ ଶୀସ୍ତ ବାକ୍ରେରଆ 
ସ୍ମ ଡ଼ଏ । ଯଦ୍ଦର ଘ୍ରମ୍‌ ଉତ୍ତ୍ଖରେ କା ଦେଇ ବଡ଼ର ସମତ୍ତ୍‌ ରହେ 
ରେବେ ଶ୍ର ପକ୍ଷେ କ୍ଷଭକାରକ । 
ଭରଙ୍ଜ ୧୧° ଗ୍ରାମରେ 

ଘାଣି ଅଂଶ —୯୫ ପ୍ଵତା 

ପୁଷ୍ପ ସାର —.*୩ ଗା: ଗରା: 

ସ୍ତେହସାର୍‌ ¬ °- ୨୬ ଗା: 

ଗକୁ—‹*୬୭ କାଲୋ 
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କାଲସିପ୍ୃସ-୧୧—୩୨ ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୌଢ—ବ୧.୪ ମି: ଗ୍ରା: 
ଉଭଃାମିଜ୍‌-ଏ ୧୬୯ 

ଧ୍ୂଆମିଜ୍‌ ୧.୧୧ ମି: ଗ୍ରା: 
ରବୋଫୁାଭନ୍‌ ¬ °.°୮ ମି: ଗା: 
ନଆସିନ୍‌— °. ମି: ଗ୍ରା: 
ଭଖାମିନ୍‌-ସି ¬ ୬୬ ମି: ଗ୍ରା: 


ଦେଖନ୍ତୁ ଏଡ଼େ ଶସ୍ତା ଫଳ ଅଥଚ ଆମର୍‌ ଶ୍ର ସ୍ଗ୍ସୋରଗୀ 
ଏଚେଗୁଡ଼ଏ କିନଷ୍ପ ରନ୍ଧଛୁ । ରେଣୁ ଆମର୍‌ ଅଛଛ୍ଧଶ୍ବାସ ଓ ଭ୍ରମ ଧାରଣା 
ଦୁର କର ଏଦଢାର ସଦ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରବା । 
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ଖରଭ୍ଜ ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଫଳ ଚାକ୍ସ୍‌ ଖାଇବା ଫଳ ନ୍ରସାବରେ 
କେନ୍ଦ୍ର ଗାସଙ୍ଗରେ ଅକାନ୍ତନ । ଏକେର ଶସ୍ତା, ଚା” ପରେ ଖରାଦ୍ଦନରେ 
ଶଗଡ଼ଭଗ୍ଵ ଗଚଦେଇ ହେଇଯାଏ । ଚେଣ୍ଡ ଏହା ଉ୍‌ଷାଦେପ୍ବ ଫଳଂିଏ ବୋଲ 
କେନ୍ର ପାସଙ୍ଗରେ ପକାନ୍ତନ । 


ଦେଖିବାକୁ ଗୋଲିଆ ଗୋଲଆ ବା ଅଣ୍ଡା ଆକ୍ଧତତର । ବେଶ୍ବ 
ରସରସିଆ ଫଳ । ଇଂଗ୍ରଜ୍ୀରେ ଖରପ୍ତଜକ୍ସ କସ୍ଥୁଝ୍ ଭରଭ୍ଭଜ ଅର୍ଥାର୍ର 
ମସ୍ତମେଲନ କହନ୍ତ । କାହିଁକ ଜା ଏକରକମ କସ୍ୁସ୍ ବାସ୍ଵା ଏଥରର 
ବାହାରେ । ପ୍ତର୍‌ଭବର୍ଷର ସେଜ୍‌ ଅଞ୍ଚଳରେ ଗର୍‌ମ ବେଶୀ ସେଇ ' ଅଞ୍ଚଳରେ 
ବାଲଆ ମାଝିରେ ସଥେଷ୍କ ଗରମାଣରେ ଏଦା ଫଳେ । ବଢ଼ିଷାଣି ଗ୍ରଡ଼ବା 
ପରେ ନଶଣଘଠାରେ ଏହା ସ୍ତରର ଗରମ୍ଭାଣରେ ଫଳେ । 


ଏବ୍ଗ ଫଳଵଝିର୍‌ ବଃାନକାଲ ନାଁ ହେଲା କଲକ୍ୁମିସ ମେଲେ । 
ଦୁଧସର ରଙ୍ଗର, କମଳାଲେମ୍ବୁ ରଙ୍ଗର କମ୍ଭ ଶଷର୍ୁ ହଲଦ୍ଦଆ ରଙ୍ଗର 
ଖରଭ୍ତଜ ମିଲଥା ଏ । ବାସ୍କାରେ ମଧ୍ଯ ଗୁ୍‌ବ୍ଵ ଭଫାର୍ । ଗାରଲ୍ଭା ଖରଜ୍ତନ 
ବେଗ୍‌ ଗୁଣ୍ମିକାରକ ଓ ଶକ୍ତଦାପ୍ଟକ । 


ଫଳଵଝିର ଉ୍‌ଷୀଦେପ୍ବଭା¬ବଶେଷ ଘ୍ରବରେ ସେଥ୍‌ରେ ଥବା 
ରନ ଅଂଶ, ସୁମିଷ୍କ୍‌ ବାସ୍କାୟ ନରମ ସୁସ୍ପାଙ୍କୁ ମାଜ୍ଲସାଳଆ ଫଳ ପାରିଲା 
ଅରେ ଉ୍‌ପରଭ୍ରେଗ କରଦୃଏ । ଲତେଇବା ଅବଯ୍ରାରେ ଗାଚରଲେ ଫଲର 
ସ୍ବାଦ ବେଶ୍‌ କରେ ଓ ଫଲଳଵଝି ହଲନ୍ଦଆ ଷଡ଼ସାଏ । 


ସେ କୌଣସି ଷରବା ଜାଖପ୍ତ ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥ ତ୍ରଳନାରେ 
ଏଥରେ କ୍ଷାର ଅଂଶ ବେଶୀ । ରେଣୁ ସେଉ୍ତମାରନ ଅଧ୍ବକାଂଶ 
ସମସ୍ଟରେ ଅମ୍ବ ଗ୍ର ଖ୫। ହାକ୍ଲଡ, ଗ୍ର ଜଳାଗୋଡ଼ା, ବଦ୍‌ହକମ 
ସ୍ତଭ୍ତତ କଷ୍ପା ୟ୍ବେଗନ୍ତ୍ତ ଖରଦ୍ତଵକ ସଦ୍ଭ ହେଉ୍‌ ଵା ପାଚଲା ଫଳ ଦେଉ 
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ଖାଇଲେ ଚବେଶ୍ବ ଉ୍‌ଷକାର ମିଲେ । ବରଭ୍‌ଲ୍ନ ସ୍ରକାର ଗେ ଗଣ୍ଡଗୋଲର୍‌ 
ଉ୍‌ଘାଦେସ୍ଟ ଫଳ । କୋଣ୍ବର୍ତରା, ବବଦ଼କମ, କୋଣ୍ଡବଦ୍ରା ସୁଗ୍ବରନ 
ଦେବା ପରେ ମଲକଣ୍କକ ହେଇ ବଉମ୍ତ୍ର ଉପସର୍ଗ ସଥା ବଛା ଛୁ?ିକା, 
ରକ୍ତ ଅଡ଼ବା ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଗ୍ଵଭତମଭ ଖରଦ୍ତକ ଖାଇଗଲେ ନ୍ର୍ଣ୍ତଭ ଘ୍ରକରେ 
ଉ୍‌ତ୍ତକାର ଷାଇବେ । ବସ୍ସ୍ତ ଲୋକଙ୍କର କୋଣ୍ବର୍ତରା ସୋଗୁ 
ବଭଲ୍ନ ବଲଷଣ ଦେଖାଯାଏ । ଖରଦ୍ତଜ ଝାଡ଼ା ଜରମ କରେ ଏବଂ 
ପରସ୍୍ାର୍‌ କରେ । 


ବିଶେଷ ଘ୍ରବରେ ଖରାଦ୍ଦନରେ କମ ଥାଣି ପିଇବା ଦ୍ରାଗ୍ତ ଓ 
ରଗେଷ ଭ୍ବବରେ ଝାଲ ବୋନ୍ଧବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଗଗସ୍ବା କମ୍‌ ଡ଼ଏ ଏଙ୍କ ଅନେକ 
ସମୟରେ କଳାଗୋଡ଼ା ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ବାନ୍ତ ବାନ୍ତ ମ୍ବାଗେ। ଏ ଷେନ୍ଷରେ 
ଖରଦ୍କ ସସ୍ବଭ ବା ଖଣ୍ତ ଖଣ୍ତ ଖରଭ୍ଵକ ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ 
ସୁଫଳ ମିଳେ । ଶକ୍ତ ଆସେ, କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର କଟର । ମନ ଖସି ଦେବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଥେ ଥଣ୍ଡା ରହେ, ମାନସିକ ଶାନ୍ତ ଆଣେ । କରା କରିବାର 
ଖଡା ବଢ଼ାଏ । ସୁନ୍ତଭ୍ରା ଡ଼ୂଏ । 


ଭତଉ୍‌ନ୍ତ ରୋଗର ୫ୁଣୁଝ୍‌ଣିକଆ ମଦୌଷଧ କନ୍ରଲେ ଅତ୍ତାକ୍ତ 
ଦେବନ । ଘର ବଇଦ କନ୍ଧଲେ ଅଢ୍ାକ୍ତ ହେବନଧ । ଘର୍‌ ବଇଦ କନ୍ଧଲେ 
ଚଲିବ । ନାଳଝ୍ାଡ଼ାରେର ବେଶ୍ଵ ଉ୍୍‌ଷକାର ଦ୍ଦଏ । ନାଳବୋଷ କେଇ 
ଦ୍ଦଏ । ଘା ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଶୁଖେଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । ରମ ରକ୍୍‌କଣ 
ରହବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବ୍ର ରମ୍ମିଚଟ୍ରଗର୍ର ରଷା କରେ । ଗ୍ରେଗ ସ୍ରତ୍ତଗ୍ରେଧକ 
ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ବିଶେଷରେ ସେଉ୍ତ୍‌ ଚୁଆମ୍ମାନେ ଅନ୍ଧାରକଣା ପ୍ରଦତ୍ତ 
୍ରେଗୁଥାଆଞ୍ଡ ସେମାନେ ସେଥୁର୍ର ରକ୍ଷା ଗାଆନ୍ତ ଏବଂ ସେଉ୍ଵ ମାନେ 
ମଝିରେ ମଝିରେ ଖାଆଲ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ଅନ୍ଲାରକଣା ଗ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ତୃ ଏନ । 
ଦୃତ୍ମିଶକ୍ତ ବେଶ୍‌ ଭଲ ରହେ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଏଡା ବେଶ୍‌ ଭ୍‌ ପାଦେ । 


ଥନେକ ସ୍ରାକ୍ସନ୍ତକ ରକସ୍ରାବରୂମାନେ କେବଳ ଖରଦ୍ତକ ଦେଇ 
ଅଚଜକଗୁଡ଼ ଏ ଗ୍ରେଗର୍‌ ଚଳକୟ୍ବା କରଥାଆନ୍ତ । ସେପର ଚକବଲ ଅଙ୍ଗର 
ରସ ଦେଇ ଗଗୀଙ୍କୁ କଛୁଦ୍ଦନ ରଖି ସୁଗ୍ଵଭନ ଵ୍ଯାଧ୍ବର୍‌ ରଳସ୍ତା 
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କରନ୍ତ ସେଷରି ଖରଭ୍ଧଜ ରସ ଦେଇ କର୍ତନ୍ନ ବ୍ୟାଧ୍ବ ଭଲ କରିଥାଆନ୍ତି 
ସେଉଁମ୍ଭାନେ ଅଗ୍ନ ମାନ୍ଯ ଅଜୀଣ୍ତି ପ୍ରଭ୍ଵତ ଘ୍ଵେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାନେ 
କେବଳ ଗରଦ୍ଧଜ ସଙ୍କର ଖାଇ ସୁଫଳ ଘାଆନ୍ତ । ଅନେକେ ଖରଭ୍ଧଜ 
ସନ୍ଧିର ଦୁଧ ମିଚଶଇ ଦେଇଥାଆନ୍ତ ବା ଖରଢଭ୍ଜ ସସଂତ୍ତ ଦେଲା ରେ 
ଦୁଧ ପିଇବାକୁ ଦଅନ୍ତ । ଏନ୍ତ ୭କୟା ଦାରା ସେଉଁମମାନଙ୍କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ବଡ୍ୁଷ୍ପା ବା ଖାଇବା ଦେଖିଲେ ନାକ ଚ୫କନ୍ଧତ ସେମ୍ଭାନେ ନର୍ଣ୍ତିର 
ତ୍ତବରେ୍‌ ସୁଫଳ ଧାଥାଛ୍ତ । 


କେଭେକ ଷ୍ଷେନରେ ଆଲଜି ସାଇ ଏହା ବେଶ୍‌ ଭଲ କାମ 
ଦେଇଥାଏ । ମାନସିକ ବ୍ୟାଧ୍ବଗ୍ର୍ତକ ବ୍ରଦ୍ମରଆ, ଦୁଝଂଳ, ର୍ରଗ୍‌ଣ, ସ୍ୃଗ୍ବରନ 
କୋଷ୍ଠବଙ୍ଧରା, ନାଲଝ୍ାଡ଼ା, ପରସ୍ବାକଷ୍କ୍ ଓ ବଦହଜମ ପ୍ରେଗୁ୍ବବା 
ଲୋକଙ୍କ ସାଇଁ ଏହା ବେଶ୍ଵ ଉ୍୍‌ଷାଦେସ୍ଡ । ଫଲର୍‌ ଉତ୍ତର ଅଂଶରେ 
ଜଳୀସ୍ତ ସ୍ତଗ ୯° % ରବଛୁ । ରେଣୁ ଚ୍ରୀଷ୍ଣରାଗଜନର ସୁରା, ରସବା 
ଜଳାଖୋଡ଼ାରେ ସାଙ୍ଗେ ସାବ ଫଳ ମିଳେ । ଖଇଁଖାଇିଆ ଖରାର 
ଏଥୁର୍ର ଖଣ୍ଡ, ଖଣ୍ଡ ଗ୍ଵେବେଇ ଦେଲେ ନର୍ଣ୍ି ଧର ଘ୍ବବରେ କଜ୍ୃଷ୍ପା ନବାରଣ 
ହେବ । ଶୀଚ ଦ୍ଦନରେ ସାମ୍ଭାନ୍ୟ ଉଷ୍ମ କର ଖିଆଯାଇଆାରେ । ଏଗରକ 
ପଥର୍‌ ମିଳେଇବାରେ ବା ନଦ୍େବାରେ ସାହାସ୍ଯ କର୍‌ଥାଏ ! 

୧୧୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ଗରଭ୍ଵଜରେ ଆମେ ପାଇକା :— 

ଜଳୀସ୍ଡ ଅଂଶ - ୯୫ ୨% — 

ଶ୍ଟେଚସାର୩.୫% 

ପୁଷ୍ଟ ସାର °- ୬% 

ସ୍ଲେହସ୍ତାର °. ୬% 

ଖଣିଜ ଲବଵଣ—°.୪% 

ଚନତୁ—°.୪ % 

ଲୌଢ-— ୧.୪ ମି:ଗ୍ରା: 

କାଲସିୟମ ୩୨ ମି:ଗ୍ରା: 

ଥୁଆମିନ୍‌—°.୧୧ ମି: ଗ୍ରା: 

ରକୋଙ୍ଧାଉନ୍‌¬° .°୮ ମି:ଗ୍ରା: 
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ଭଖାମନ୍‌ ସି — ›୬ ମି: ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌ ¬ °.# ମି: ଗରା: 
ଫସ୍ଫରସ—୧୪ ମଁ ଗ୍ରା: 
କାରୋଝିଜ୍‌ —(ଭ୍ଖମିଜ୍‌-ଏ) ୬୪୧୧ 1, ଥ. 
ଏଇ ଫଳଵିର ଅସଲ ଖାଇବା ଉ୍‌ଗଯୋଗୀ ଅଂଶ ୪୫ର୍ର ( *% 
ପାକଳ ଫଲର୍‌ ମଞ୍ଜ ର ଶସରେ :— 
ଚୈଲ ଅଂଶ — ୪୪.୭୨% 
ଅଶୋଧ୍ଵର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର—୩୩.୮ % 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍୍‌ତାତେଷ୍ଟ ୫.୬% 


ଶସରେ ଥବା ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଆମର ଦାମିକା ଆଲମଣ୍ଡ ଓ 
ଗେସ୍ତାରେ ଥିବା ଖାଦ୍ର୍ଯଗୁଣ ସନ୍ଧିର ଜଣା ଅଧ୍ବକେ ସମ୍ମାନ । ଶସ 
ଖାଇବା ,ଦ୍ବାଗ ମାନସିକ ମ୍ଥିରଭା ଠିକ୍‌ ରଖ, ସକ୍ସ୍ତର ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ, 
ପିତ୍ତଦୋୋଷ କଏ । ବେଷ ଘ୍ବବରେ ଖର୍ଗଦ୍ଦନରେ ବଉ୍‌ନ୍ତ୍ର ସସଂର୍ତ ସନ୍ତ୍ରର 
ମିଶେଇ ଦଭ୍ଆସାଇଷାରେ । ଗରସ୍ତାର୍‌ ବଉତତ୍ଚ କ୍ଡ ମୁନ୍ବାଶପ୍ଟୁରେ ଥର 
କମେଇବାର ମନହୈ!ଷଧୂ । ଅନେକ ଏକ୍କମାରେ ଏନ୍ଗ ରସ ବଦଇ ସୁଫଳ 
ଷାଇଥାଆନ୍ତ । 


କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ ସ୍ଵାଦ ଭଲ ସ୍ତୁଦ୍ଦେ । ସାମାନ୍ଯ ଖଖା ଓ 
ପିତ୍ମଳଆ ଲାଗେ । କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଇଲେ ଶଟ୍ଵରର ଉ୍ଷକାର 
ବଦଳରେ ଅପକାର କରଥାଏ । ଏଇ ଫଲକ୍ସ୍‌ ଦିଭ୍୍‌ନ୍ତ୍ର ଗ୍ରକାରରେ 
ସାଇ୍୍ତ ରଖାସାଇପାରେ । ଜାମ , କେଲ, ସିରଣ୍ଟ ସ୍ଟ।ସହ ମୁରବା, 
ଆରଗ୍ଟର ସ୍ତଭ୍ଭ କର କନ୍ୁଦ୍ଦନ ଆଗ୍ଵମରେ ଖାଇ ହେବ । ଶସ୍ତା ଫଳର 
ଗୁଣ ଅନେକ । ତେବେ ଆମେ ଖର୍‌ଭ୍ଵଜର୍‌ ସତୁବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ ନ କରବା 
କାନ୍ଵିଳ ? 
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କଲଗ୍ଵ ଏମିତ ଗୋଝିଏ ଘରବା ଅଧୁକାଂଶ ନ ଖାଇବା ପିଲାଏ 
ମୁଢ଼ି ମୋଡ଼ନ୍ତତ ଜାକ ୫େକନ୍ତ । କଲଗ୍ବକୁ ବଙ୍ଗଳା, ଗୁଜୁଗ୍ରଃୀ, 
କାଶ୍ମୀର ଉଞ୍ଜାସୀ ଘ୍ରଷାରରେ କରେଲ କହନ୍ତ । କାନାଗ୍ଵ ଘ୍ରଷ୍ାରେ 
ଦଗଲକାଇ, ମାଇସ୍ଟାଲଗ୍‌ରେ କାଇଚାକ୍କା, ମଗ୍ଵଠୀରେର କରଇଲେ, 
ରେଲ୍ଟଗୁରେ କାକାରାକାଣ୍ତି, ରାମିଲ୍‌ରେ ଷାଭକାଦ୍ତି । 


ପିଲାଏ ସିନା ନଜାଣି ନାକ ଝେକନ୍ତଃ ଲନ୍ଧୁ ବଡ଼ ଗେଗରେ 
ଷଧପର ଉପକାର କରେ ବୋଲ ମହୌ!ଷଧୂ ଆଖ୍ଯା ଦ୍ରଆସାଇଛୁ । 
ଏହାର ଏଚେ ଥିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରବନ୍ରଛୁ ସେ ପ୍ତଚ୍ାହ ଖାଇବା 
ଲୋକର ବଉ୍ମ୍୍ର ଗ୍ଵେଗଶର ସ୍ତଭଷେଧକ ସଥା ଷ୍ଷଧାବଦ୍ଧଂକ, ପିତ୍ତନାଶକ, 
ଜ୍ଵର ଦ୍ଭ ଭଲ ଦେବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ । କେବଳ ସେଵ୍ତକତ 
ଵଵ; ସୁଗ୍ଭଭନ କୋଷ୍ଠବଙ୍ତରା ଦୁରକରେ । ଏଥୁରେ ଏବେଗୁଡ଼ଏ 
ଭଖାମିଜ୍‌ଟ ଖଣିକ ଲବଣ, ଲୌହ ରନ୍ତଚୁ ଯେ ସ୍୍‌୍ତମର ଖାଇଲେ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଵପ, ଆଖିର ବଉ୍ତତ୍ତ ଗ୍ରେଗ ଏବ ସ୍ମାପ୍ଟ ଦୁଝଂଳତ୍ତା ଦୁର 
କରେ ଏବଂ ଶନ୍ବର୍‌ରେ ର୍ରେଗ ସ୍ତନ୍ତରେଧକ ଶକ୍ତ ବତ଼ାଏ । ବହ 
ପୁର୍ଭନ ୟୁଗର୍ର କଲଗ୍ବ କଞ୍ଚାରସ ବଡ଼ମୂନ୍ତ ଗ୍ଵେଗର ମତଡୌଷ୍ଧ୍ବ ରୁଗେ 
ବ୍ଯବହାର ଦେଇଆସୁଛୁ । ଏବେ ୭ ଝିଶର୍‌ କେତେକ ଗବେଷକ 
ଗବେଷଣାରୁ ଜାଣିତାରଚ୍ନ୍ତ ଯେ କଲଗ୍ବରେ ରକ୍ରରେ ଥବା ଅଧ୍ବକ 
ରନର ଷରମାଣ ଦ୍ରାସ କରବା ଶକ୍ତ ଅଛୁ । ଏଥରେ Plant Insulin 
ନାମକ ଗୋଝିଏ ଉ୍‌ତ୍ତାଦାନ ରନ୍ଧଛୁ ସାହା ରକ୍ତର 6 । ଗରସ୍ବାର ଚନ 
ଅଂଶ କମାଇଥାଏ । ରେଣୁ ବହ୍ଧମୂ୍ତ ଗ୍ରେଗୀମାନେ ନିଦରେ କଲର 
ଖାଇ ସୃସ୍ଥଭା ଅନ୍ଧୁଭବବଦ କରପାରବେ । କଲଗ୍ା ମଞ୍ଜ ଚେର ଚାକ୍ସ 
ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । ଅଜେକ କଲବଗ୍ବକୁ ସିଝେଇ ଭା ପାଣି ଗାଇ- 
ଥାଆନ୍ତ । ସେଜ୍‌ ଜାଗାରେ କଲଗ୍ବ ମିଳେନତ ସେଠାରେ ଶୁଖା କଲବ୍ଵ 
ରୁର୍ଷ୍ତ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ao 


ଏଇ ପରବାଵି ବତ୍ତତ୍ତର ଆଲକି ତାଲି,- କାଳୁ, କୁର୍ଣ୍ଣ ଆ, ସାଦୁ 
ସ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ବଉଉତ୍ଲ ଚର୍ମଗ୍ରେଗରେ ଖାଇଲେ ଉ୍ଵଷକାର ମିଳେ । କଞ୍ଚା କଲ 
ରସ ୬ ଗୃୃମୂଚ-- କାଗଳ5ଲମ୍ ରସ ୧ ଗ୍ର ସକାଳେ ଖାଲ ଷେଃରେ 
ଅନ୍ତତଃ ୬ ମାସ ଖଣ୍ତେ ଖାଇଲେ ବରଉତ୍ଭ ରର୍ମିଗ୍ରେଗରୁ ରକ୍ଷାମିଳେ ଏବଂ 
ଶର୍ବର୍‌ର ଗ୍ରେଗ ସ୍ତଭ୍ତଗ୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ ବଚ଼େ । 


କଲ୍‌ଗ୍ବ ରସ ୨ ଗ୍ଵମୁରୱ- ମଡ଼ୁ ରମୁଗ୍‌ଵଏ ଖାଲ ଘେରେ ଅନ୍ତରଃ 
୩ ମାସ ଖାଇଲେ କାଶ, କଫ, ଶ୍ଵାସ, ମଳକଣ୍ଟକ, ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡି ବାର 
ବଉ୍ତ୍ ସ୍ତକାର ମାସିକ ରୃଚ୍ଛୁସ୍ବାଦ୍ତ ଟଣ୍ରଗୋଲର ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଦ଼ୌ'ଷଧ୍ବ । 
ସେଉ୍ଵ ମାନେ ପୁଲକାସ୍ଡ ସେମାନେ ଗ୍ରେଜ ୨? ସିଝା କଲଗ୍ବ ଖାଇଲେ 
ଓଜନ କମିବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ । ସ୍ବାପ୍ସ ଦୁବଳଚା କଷାଏ ଏବଂ 
୍ମାସ୍ସୁ ସଚ୍ତେଜ ରଖେ । ଦେହର ମାଂସଷେଶା ସବଳ କରେ । ସକସତ 
ସୃମ୍ଥ ରଖେ । କ୍ଣମିଦୋଷ୍ କଏ । 


ଆମେ ୧୧° ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର କଲବଗ୍ର ଦ୍ରସ୍ସାବରୁ—. 
ଖାଇକ୍ା ଯୋଗ୍ୟ ଅଂଶ ୯୭% ପାଣି ଅଂଣ--୯ ୨-୪ ଗରା: 


ପୁର୍ଣ ସାର¬୧.୬ ଗ୍ରା: ସ୍ପେହସାର¬ °. ୬ ଗ୍ରା: 
ଖଣିଜଲବଵଣ—°.୮ ଗ୍ରା: ଭନ୍ତୁ¬°“୮ ଗ୍ରା: 

ଶ୍ଟେଭସାର¬୪- ୬ ଗ୍ରା: କାଲ୍‌ସପିସ୍ଵୃସ ୬° ମି.ଗ୍ରା. 
ଶୁ ୨୫ କ୍ୟାଲୋଗ୍‌ ଫସ୍ଫରସ୍୍‌¬—୬° ମି:ଗା: 
ଲୌଢ଼-୧.୮ ମି:ଗ୍ରା: କାରଟି ନ୍‌(ଭ୍ଖାମିନ୍‌- ଏ)୧ ୨୬ ମି: ଗା: 
ଥୁଆମିଜ୍‌ ¬ °.°୭ ମି: ଗ୍ରା: ରବୋଙଫ୍ଧାଭନ୍‌ ¬ °.°୯ ମି: ଗ୍ରା: 
ନଆସିନଜ୍‌¬-°.୫ ମି. ଗ୍ରା: ଭଖମିନ୍‌ ସି ୮୮ ମି- ଗ୍ରା: 


ଏଡ଼େ ଶସ୍ତା ଓ ସହଜଲବଦ୍‌ଧ ଗରବା କଲଗ୍ବକୁ ଆମେ ଅ୍କଚାର 
ବ୍ଯବହାର ନକର ବହୂ ରୋଗ ଘ୍ରେଗୁ । କଲରା ଅର ଗୁଣି ମଧ୍ଧ ଠିକ୍‌ 
ସେନ୍ରସଘର୍‌ । ସାଧାରଣ ଟଣ୍୍ଡ ଆଖାବର୍‌ ଗାଇଁ କଲଗ୍ବ ପନ୍ଧ ମକର, 
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ar 


ହଳସ୍କକଃା ସନ୍ଧର ମିଶେଇ ଲଗେଇ ଦେଲେ ଶୀସ୍ତ ଘା ଶୁଚଖେ । 
ରକ୍ତ୍ତନଚା ଶାଇଁ ବେଶ୍ଵ କାମନ୍ଦଏ । ଗର୍ଭାବଯ୍ଥାରେ ଗୋଝିଏ କଲଗ 
ଅନ୍ତରଃ ଖାଇଷଥାରରଲେ ଗୋଡ଼, ହାଇ ଦୋଲାବଳା, ସଦ ଗ୍ରଦ୍ତତରୁ 
ରା ମିଳେ । 


କଲଗାକୁ ବଉ୍ତତ୍ତର ସୁସ୍ଵାଦୁ ଚରକାର, ଅଗ୍ର, ଭଜା, ପୋଡ଼ା 
ଚଃଣି, ବେସର, ମହୁର, ଗୋ କଲଗା ସୁର ଭଜା, ଚବେେସନ ଗୋଳା 
ଭଜା କର ଖାଇଷାରିବା । ପାଟି ସୁଅଦ୍ଦ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବଦ୍ଧବଧ 
ରେଗନ୍ର ରକ୍ଷା ମିଳବ । 
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ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡା 


ଜାମହଝି ସେମି୍ତ ଅମ୍ପଭ ଫଳ, ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ମଧୟ ଠିକ୍‌ ସେନସର । 
ଫଳଵଝି ଅମୃଭର ଭଣ୍ଡାର କନ୍ଧଲେ ଅତ୍ଜାକ୍ତ ହେକନ । ଏଇ ଦେଲ 
ଆମତ୍ମର୍‌ ଗ୍ରୀଷ୍ତଗ୍ଧଧାନ ଦେଶର ସ୍ତଧାନ ଫଳ । ନ୍ରନ୍ଦୀରେ ପିଚା, 
ଇଂରାଜୀରେ ଅଗଷେସ୍ଵା ବେଙ୍ଗନ୍ବୀାରେ ପୈଖୈ—ଏଇଷର ସିଏ ସେଜ୍‌ 
ପ୍ରକାରରେ କନ୍ର ଫଳି ପ୍ରଭ ସମ୍ମାନ ଜଣାନ୍ତ | 


ଏଇ ଫଳ ବଭ୍ଭତନ୍ତ୍ର ଅକାରର, ଓଜନର, ବରଉ୍୍ନ୍୍ର ଧରଣର 
ମିଲଥାଏ । ରେବେ ଜାଗା, ସନ୍ଧ ଏଦ୍କ ମଁ ତ୍ବଘରେ ଫଳ ବଶେଷ 
ଘ୍ବବରେ ର୍ର କରଥାଏ । କେଉଁ କେଉଁ ସ୍ତକାରରେ ମଞ୍ଜ ବେଶୀ ବା 
ଏକେବାରେ ନଜ ଥାଇପାରେ ବା ୪୭୫ି ମଧ୍ଯ ଥାଇପାରେ । ଭତ୍ତର 
ସାମାନ୍ଯ ଫମ୍ଷା। । ଓଜନ ସାଧାରଣତଃ ୨୫୧ ଗ୍ରାମରୁ-୬ କଲେ 
ଷର୍ଯ୍ଯନ୍ତ । ବାସ୍କା ବେଶ ସୁମିଷ୍ଣ । ଫଳଵଝିର ସ୍ତା୍ ୯ଂ.୮% ଅଂଶ ଆମର୍‌ 
ଖାଇବା ଉ୍‌ତ୍ସସୋଗୀ । କେବଳ ମଞ୍ଜ ଗ୍ଟେପାକୁୁ ବାଦ୍‌ ବେଲେ ଆମର୍‌ 
ସତ୍ଧ୍‌ ସଦ୍‌ଜ୍‌ ଗଯୋଗ ଦହୃଏ । ବେଶ୍ଵ ଗୋଝିଏ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଫଳ । ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଚାଲକାରୁ ଏଇ ଫଳରେ ପ୍ୃଶ୍ମିସାର, ଖଣିକ ଲବଣ, ଖାଦ୍ଯସାର 
ସଥେଷ୍୍ର ପର୍‌ାଣରରେ ରନ୍ଧଛୁ । 


ଅମ୍ପଭଭଣ୍ରା ଯେତେ ପାକଳ ଦେଉ୍‌ଥ୍‌ଵବ ଚାର ଭଃଖାମ୍ଭିନ୍‌-ସି 
ଥଂଣ ସେରେ ବଉ୍ୁଥ୍ବ । ଏଥ୍ରରେ ଥ୍ବବା ଶ୍ବେଇସାର, ଚନ ଅଂଶ ବେଶ୍‌ 
ସହଜରେ ହଜମରେ ସାଦାଯ୍ଯ କରଥାଏ । ଜଣା ଅଧ୍ବକେ ସ୍ତକ୍ସଭ୍ତର 
ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ କନ୍ଧଲେ ଅଚ୍ଛ୍ଯୁକ୍ତ ହେବନ । 

ପାରଲା ଅମ୍ପରଭଣ୍ଡା ବାସ୍ତବକ ଅମ୍ପଭ ଫଳ । ବୃଦ୍ଧ, କାଜୁ, 
ଗର୍ଭବଝ, ପତସୁତତଙ୍କର ଉଷ୍ତୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । କେଉ୍‌ ପୁଗଭନ କାଲ 
ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡା ହକମ୍ଭଣକ୍ତ ବଢ଼ାଇବା ଫଳ ବ୍ର ସାଦରେ ଖ୍ଯାତ୍ତ ! ଅମ୍ପକଭଭଣ୍ଡା 
ବଦହଜମ କାଇ ହଜମଶକ୍ତ ଆଣେ ଏବଂ କ୍ଵାଞ୍ତ, ଦୁଟ୍ବଂଳଭା ସର୍ତ୍ତ 
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୪୨ 


କେଇ ବେଶ୍‌ ଶକ୍ତ ପୋଗାଏ । ଚେଣୁ ଷ୍ଟଲ ସିବା ବୟସର ପିଲାଙ୍କର 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍୍‌ଉସଯୋଗୀ ଖାଦ୍ଯ । ସେଜ୍‌ ୍ୟାନଙ୍କର ଅନ୍ଞାର୍‌କଣା, ଚମଡ଼ା 
ଖାସୁରଆ, ରଦରବଆ ଡେଇଥାଏ, ଦାରମ୍ଭାର ସ୍ଦଦି, କାଶ ପ୍ତଦତ 
ଲାଗରନ୍ଧଥାଏ ସେମ୍ଭାନେ ନପ୍ଟମିଭ କଛୁଦ୍ନ ଅନ୍ତରଃ ପାରା ଅମୃତଭଣ୍ଡା 
ଖାଇଗାରଲେ ନର୍ଣ୍ଣଚ ସୁଫଳ ଗାଇବେ । ଏଦହାଛଡ଼ା ଝେଜ୍ତହାନେ 
ସଦ୍ୁବେଳେ ଝାଡ଼ା କବଜର୍ତୁ କଷ୍ପ ଘ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ “ଏବଂ ସାହା ଖାଇଁ 
ଅଣି ଭ୍ବତ ହେଇଥାଏ ଏବଂ ଅଵ୍ତସାର, ଷେଃମୋଡ଼ା, ଭରଳ ଝାଡ଼ା 
ପ୍ରଭ୍ଵତତ ଭ୍ରେଗୁଥରକା ରୋଗୀମାନେ ନର୍ଣ୍ଣଚ ଘ୍ରଦରର ସୁଫଳ ପାଇବେ । 
ଢେରେକଙ୍କର ସାହା ଅଲ୍ଧ ଖାଇଲେ ବ ଅମ୍ବ ଲା ହାକ୍ସଟି, ଗ୍ରତ ଜଳା- 
ଗୋଡ଼ା ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାନେ ବେଶ୍‌ ଉ୍ତ୍କାର ଭାଆନ୍ତ । ଏରରିକ 
ଷାରଲା ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡାର ନଞ୍ଜର ରସ ଅଣି, ବଦହଜମ ରଦ୍ତ ଭର ମଦ୍ୌୋଷଧ । 
ସେଜ୍‌ ମାନଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଦୁଝଳ, ବଦହଜମ ଦେଇ ବଲ୍‌କ୍ଲ୍‌ ଭ୍ରେକ 
ଡ୍େଉ୍‌ ନଥାଏ ସେମ୍ଭାନେ କଞ୍ଚା ଅମ୍ବ ଭଣ୍ଡା ରକାର ଭରଣ କାଟି କରୁ 
ସମ୍ଭ୍ନ ପାଣିରେ କେଇ କ୍ଷୀର ବସିଗଲା ଗରେ ଚାକୁ ଷୋରର କାଝି 
ଗ୍ଵେଷା ଛଡ଼େଇ ଗ୍ଟଵେବେଇ କର ସକାଳେ ଖାଲ ଧେ୫ରେ ଅନ୍ତରଃ 
ମ୍ଭାସେ ଖଣ୍ତେ ଖାଇଲେ ଭ୍ତେକ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହେଉ୍‌ ଥବା ସାଧାରଣ 
ଅସୁବଧା ଦୂରହେବ । କଞ୍ଚା ଅମ୍ପରଭଣ୍ତଡାରେ ଥବା ପୁଝ୍ମିସାର 
ହ୍ରଜମକାରକ ଏନ୍‌ଜାଇମ ପାଣେନ୍‌ ଠିକ୍‌ ଷେଞ୍‌ସିନ ପର୍‌ କାମ କରଥାଏ 
ଏବଂ ଶବରର ରଷ୍ଷାକାଗ୍ ଶକ୍ତ ମିଳେ । ଖାଦ୍ଯନଳୀର ବଡ଼ୁ ସ୍ରକାର 
ଅସୂବଧା କଞ୍ଚା ଅମୃତଭଣ୍ଡା କ୍ଷୀର ଭଲ କରେ । 

କଞ୍ଚା ଅମ୍ପତତ୍ଭଣ୍ଡାର ରସ ବେଶ୍‌ କଡ଼ାକ୍ଷୀର ଏବଂ ସ୍ତଦାହ- 
ଜନକ । ଏପର୍‌କ ଦାଚରେ ଲାଗିଗଲେ ଜଳାଗୋଡ଼ା କରେ; . କିନ୍ତୁ 
ଏହା ବହୃସ୍ଥକାର ଚର୍ମଗ୍ଵେଗରେ ବେଣୁ କାମରେ ' ଲାଗେ । ଗୋଡ଼ର 
ବତ › ଭରୁଡ଼ ପ୍ରଭ୍ଵତ ଭଲ ହେବାରେ ସାଡଢାଯ୍ଯ କରଥାଏ । ଏପରକ 
ଯାଦୁ ପ୍ରଭୂତରେ ଅମ୍ପତଭଣ୍ଡା ମଞଞ୍ଜ ବା? ଲଗେଇଲେ ଉଲ ଫଳ 
ମିଲେ । ଅମ୍ପଚଭଣ୍ଡାର କଳା ମଞ୍ଜ କୁ ବାହି ଭା ରସ ଏଙ୍ଗ ହିଲଏ ଲେମ୍ବୁ 


ରସ ଏକମତ ମିଶେଇ ରଗ୍ୃମ୍ଭଗ୍ୃଏ କର୍‌ ମାସେଖଣ୍ଡେ ଖାଇଲେ ବଦହଜମ, 
ଯକ୍ସତଜନ୍ନଭ ଗଘ୍ଵେଗ ଭଲ୍‌ କରେ ¦ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


vt 


କଞ୍ଚା ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡୀର କ୍ଷୀର କ୍ନି ଗ୍ରେଗ ଗାଲି ବେଶ୍‌ ଭଲ୍‌ । 
ରସକ୍ଲ୍‌ ମହୁ ସଦ୍ଭ ମିଶେଇ ଝିକଏ ଜୃଷ୍ଠମ ପାଣି ଫେଣ୍ଡି ୨ ଦ୍ଦ୍ରନ ଖଣ୍ଡେ 
ଖାଇଲେ ନର୍ଣ୍ଣିର ଘ୍ରବରେ କ୍ଲମ୍ମ ନାଶ କରେ । 


ଅମ୍ତଭଭଣ୍ଡା ମଞ୍ଞ ରେ କାରସିଜ୍‌ ବୋଲ ଗୋଟିଏ ଗଦାର୍ଥ ଅଛୁ 
ସାହା କେଞ୍ଚ ଆ କମି ନଣ୍ପ କରେ । ସାଧାରଣତଃ ମ୍ମ ସନ୍ଧର ମିଶେଇ 
ସାମ୍ଭମାନଯଯ ପରମାଣରେ ଦ୍ଆସାଏ । କିଭ ଗ୍ରର, ୫ଜ୍‌ସିଲ ପ୍ଭ୍ବଭର 
ଉ୍‌ତଣମ ପାଇଁ କଞ୍ଚା ଅମୃତଭଣ୍ଡା ତୀର ଓ ମଡ଼ ଏକନ୍ ଫେଣ୍ଢଂ ଭଣ୍ଢରେ 
ଓ ଗାଝିରେ ଲଗେଇଲେ ନଣ୍ଧିଂର ଫଳ ମିଳଥାଏ । ଅମ୍ବରଭଣ୍ଡା ପ୍ଷରେ 
କାରଗ୍ତେନ ନାମକ ଆଲକାଲଏଡ଼୍‌ ରନ୍ରଛୁ। ସାହା ଆମର ବହୁ 
ଉପକାରରେ ଲଗେ । କଞ୍ଚା ଅମୂପଚଭଣ୍ଡା ସ୍ଵ ଲୋକମାନଙ୍କର ମାସିକ 
ତ୍ବତ୍ଧସ୍ତାବକନର୍ତ ନାନାନ୍ଦ ଅସୁୁବଧା ଦୁର କରଥାଏ । କଞ୍ଚା ଅମୃଭଭଣ୍ଡାରେ 
ବିଭନ୍ନ ପ୍ରକାର ସୁସ୍ବାଦୁ ଭରକାର କର ତିଆସାଏ । ଖ୍କଭ, ରରକାର, 
ଭଜା, ଘାଣ୍ଟ, ଗିର, ଖା ଗ୍ଭ ବଡ୍ଧ ସୁସ୍ବାଦୁ ଡ୍‌ ାବେପ୍ଟ୍‌ ଗାଡଯ ସ୍ସ 
ଦେଇଥାଏ । ପାଚଲା ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡାରେ କଷ୍୍ାଡ୍ଟ ସଝବଂଭ, କାମ , ସାଲଡ଼ 
ପ୍ତଭ୍ତୃତ୍ତ କର୍‌ ଖିଆଯାଏ । 


ଝୁ ୫୧ ଗ୍ରାମ ଓଜଜର୍‌ ଅମ୍ବରଭଣ୍ଡୀକୁ ଆମେ ନ୍ରସାବ କର 
ଦେଖିରଲେ୍‌ ସେଥ୍୍‌ରେ-— 


ସୁଷ୍ପିସାର— ° ୬% 
ସ୍ଲେଢସାର¬ ° .୧% 

ଖଣିଜ ଲବଣ °.୫% 
ରନ୍ତୂ —° ୮% 
ଶ୍ଲେଇସାର— ୭୬ ୨% 
କାଲସିସ୍ଟମ ୧୭% ମି: ଗା: 
ଲୋହଢ—°.୫% ମି;ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫରସ୍¬୧୩% ମି: ଗା: 
କାରୋଝିନ୍‌ ୫୭୭% ମି: ଗା: 
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ଥିଆମିଜ୍‌ ୧.୧୪% ମି:ଗ୍ରା: 
ରିକୋଫୁାଭନ-°. ୬୫% ମି:ଗ୍ରା: 
ନଆସିଜ୍‌—°-୨୬% ମି:ଗ୍ରା: 
ଭଖମିନ୍‌-ସି—୫୭% ମି:ଗ୍ରା: 
କାଲୋଷ୍ଵ-୩ ୬ 
ଶସ୍ତା, ସୁବଧାରେ ମିଳୁଥ୍ନବା ଆମ ଏଇ ବାଡ଼କଗିର୍ବରେ ଅମ୍ୃଭ- 
ଭଣ୍ଡା ହେଲ୍ମ ଶସ୍ଵର୍‌ ଭାଇ ଅମ୍ପଭ । ଭେଚବବେ ଆମେ ଆମ୍ଭ ବାଡ଼କଗିର୍ବରେ 
ଅମୃଭଭଣ୍ଡା ଗଛ ଝିଏ ଲଗେଇ, ସୁବଧା ନ ନେବା କାନ୍ିକ ? 
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ଚେର ତାଷଣ୍ପାଡା ସଂସ୍ଟନ୍ତର ଷଦଂତଙ୍କାଣି ସନ୍ଧଭ୍ ଓରଗ୍ୋଚ 
ଘ୍ତବବରେ ଜଡ଼ଇ । ବଜା ଚେରର ବଳ୍ମାପନରେ ବଡ୍ରନ୍ଦନ ଙ୍କ ଗାନୁଥ୍ରବା 
ସଂ ସ୍ଦାପ୍ଵର ଲୋକମାନଙ୍କର ଆନନ୍ଦ କ”ଣ ପୂରଣ ଦେବ ? କର, 
ଲେଖକମ୍ଭାନଙ୍କ ଲେଖାରେ ଚେରର ଉଷା ନଣ୍ତିର ଘ୍ବବରେ ଥବବ । 
ଜାତତାନର ଚେରିବ୍ଧସମ ଓ ଞଯାଶିଂ୫ନ୍‌ର୍‌ ଫ୍ଲାଞ୍ଟରଂ ଚେର କାଦା 
ମନଜର୍ର ଲଭ୍‌ବ । କବର ଉପମା ଦେଲା ଚେରର ଲାଲରଙ୍କ ଚେରିରଙଗର 
ଲାଲ ଓଠ । ଚେର ବସନ୍ତ ର୍ବତ୍ମରର୍‌ ଫଳ ଧରେ ଓ ଗ୍ରୀଷ୍ମ ଆରମ୍ଭରେ 
ପାରବାକ୍ୁ ଆରମ୍ଭ କରେ । 
ଚେରରେ ଖାଦ୍ୟ ମୁତ୍ବ 
ଅନ୍ଯ ରସର୍‌ସିଆ ଫଳ ପର୍‌ ଚେରିରେ ¬ 
ପାଣି ଅଂଶ ୮୫୨% 
ଗୋଵହିଏ କଷ୍‌ ଭ୫କା ରେରିରେ ଅମେ ଖାଇବା 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ୧.୨ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଶ୍ଟେଇ ସାର ୧୪.୭ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଖୋ ଖସିସ୍ବମ୧୯୭ ମି: ଗ୍ରା: 
କ୍ରାଲସିସ୍ଵୃସ ୨୩ ମଁ: ଗ୍ରା: 
ଫସଫରସ୧୪ ମି: ଗ୍ରା: 
ଅଲ୍ପ ପରମ୍ମାଣରେ ଲୌହ, ସୋଡ଼ସ୍ଟୃମ ଓ ରବୋଙଫ୍ଧାତ୍‌ନ୍‌ । 
ଚଚର୍‌ରେ ଭଞାମିନ୍‌ଂଏ ୟରମ୍ଭାଣ ବେଶୀ । ସ୍ତାପ୍ତ ୧୧୧୧ ଆଇ. ସ୍ଟ 
ଭମିନ୍‌-ଏ ମିଳେ । ଚେର ଗୋଝିଏ ମୁଲଲାବାନ ଫଳ । ସନଦ୍ଧବା ସବ 
ସାଧାରଣ ଖାଇବା କ୍କ ଭେବେ ଅ୍ବତଙ୍ାଣିରେ ସଦ୍‌ବ୍ଯବହାର ନ 
କରବା କାନ୍ିକ ? 
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ଗୋଲା ଫୁଲର ସୌରଭ ଓ ସୌନର୍ସ୍ଯ ଅଚ୍ଛଲଳମୀପ୍ତ । 
ଗୋଲାପି ଓ୦, ଗୋଲାପି ରଙ, ଗୋଲାପ ଫ୍ଲର ମହକ କାଦାକ୍ସ୍‌ ଉଲ 
ନ ଲଗେ ? କେବଳ ସେତକ ଜ୍ଵଢ଼େ, ଗୋଲାଷ ଫୁଲର ବାସ୍କା ସେର 
ମଧର, ଗୁଣାମ୍ମକ ଦୂଦ୍ଧିଗ୍ର ସେତକ ଉଚ୍ଚଭର । ଥିଷତଧାମ୍ବକ ଦ୍ୂଷ୍ମିଗ୍ର ବେଶ୍‌ 
ଉଇକୋଶୀର । 

ଏଥିରେ ୫ାନକ ଏସିଡ଼ ମାଲକ ଏସିଡ଼ ଏବଂ ଅନେକ 
ଭ୍ରେଲ୍ମାଥାଇଲ ଅଏଲ ରନ୍ଧଛୁ । ଅମେ ସଦ୍ଦ ୩୧୧° ବର୍ଣ ତଳକୁ ଗୃନଧିବା 
ଚେବେ ଦାମିକା ଗୋଲ ଚେଲ ମତଢ଼ୋଷଧ୍ୂ । ୩୨ରୁ ୨୫ଝି ଭଲଧରଣର 
ଗୋଲା ଫୂଲ ଦେଲେ ଠୋସାଏ ଗୋଲ ଚେଲ ବାହ୍ାରବ | ସାଧାରଣରତଃ 
ସଞ୍ଜ ରେ ରତ ଭଉଚ୍ତରେ ଗୋଳାର ସୁଚଳ ବେଶ୍ଵ ଅରନଦାସ୍କ 
ଏବଂ ଶାନ୍ତ ସ୍ରଦାୟ୍କ । 

ଗୋଲା ଫୁଲର ବାସ୍କା ଭଙ୍ଗା ମନକୁ ସଜାଡ଼େ । ମାନସିକ 
କ୍ଲାନ୍ତୟ ଶାରର୍ବକ କାନ୍ତ ଦୁର କରେ । ମନ ବେଗ୍‌ ତ୍ରଫୁକ୍ଷ୍ ରେ । ଗାଧୁଆ 
କ୍ଲଣ୍ଡରେ ଠୋଷାଏ ଗୋଲ୍ରୟ ଚେଲ କେଇ ଚାଧୋଇଲେ ସଚେଜ 
ଲଗିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାଂସଷ୍ଷେଶୀ ବେଶ୍‌ ସଚେଜ ଡ଼ଏ ଏଙ୍ଗ ମାହା, 
ଅଳସୁଆମ ଦୂର ତୃଏ । ବଗଶେଷ ଘ୍ରବରେ ଉଷ୍ମ ାଣିରେ ଠୋସ୍ାଏ 
ଗୋଲା ଚେଲ ଅକାଇଲେ ବେଶ୍‌ ସଚେଜ ଲାଗେ । ସେମିତ୍ତ ସେଇ 
ଗାଧୂଆ କ୍ଲଣ୍ଡର୍ନ ଦନଯାକର୍‌ କାହ କରଦା ଶକ୍ତ ମିଳସାଏ । ମୋଃ୫ 
ଉପରେ ବାଦଶାସ୍ସ ମନ, ତେଜ ଅସେ । ସେଇଥୃଭାଇଁ ଝ୍ଲିମ୍‌ ବାଥରେ 
ଗୋଲ ରେଳ ସ୍ରାୟ୍ଠ ବ୍ଯବହାର ଢେଉଚୁ । କାଵ୍ଦିକନା ତ୍ବ କମ 
ସମୟରେ ଫଳ ମିଲଳସାଉ୍‌ଛୁ । 

ଗୋଲାଷର ବାସ୍ଧା ବାପ୍ୃମଣ୍ଡଳ ଭରଷ୍ଟାର କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ସ୍ମାସ୍କର ସଚେକଚା ବଢ୍ରାଏ । କଛି ସମପ୍ଟ ସୃର୍ସ୍ଯଉ୍୍‌ଦପ୍ୃ ଞୂବରୁ 
ଗୋଲ ବଗିର୍‌ରେ ରୁଲଲେ ଏକା ଗ୍ରରା ବଢ଼ାଏ, ମାହା ଅଲସୁଆମି 
କଏ । ଅଧାସ୍ବକ ମନୋ ଘ୍ବର ଚେଇନା ସୃଷ୍ି କରେ । ମନ ଭ୍ଚରେ 
ଥିବା ଦ୍ରଂସା, ରଖା, ଉଗ୍ରତ୍ବଦ ଦୁର ହେଇଯାଏ । ମୋ୫ ଉ୍‌ତ୍ତରେ ମନି 
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ଦ୍ାଲ୍‌କା ଦେଇସାଏ । ଷର୍ଷା ସ୍ବରୂପ ବଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ଗୋଝିଏ 
ଠୋଷା ଗୋଲା ଅତ୍ତର୍‌ କାଖରେ ମାରରଦେଲେ ସତେଜ ମନୋଭ୍ବବ 
ଆସେ । ମାନସିକ ଶାନ୍ତ ଆସେ, ଅସଥା ପ୍ଣାଭ୍ତ୍ରବ୨ ଗ୍ରାଗ, ମନସ୍ତାଷ 
ଦୂର୍‌ କରଥାଏ । ଏଗର୍‌କ ମାନସିକ ଗ୍ରେଗଗ୍ରସ୍ତ ଲୋକଙ୍କ ଗାଲ ଥିଷଧ 
ପର୍‌ କାମ ନତଏ । 

ସେକ ମାନଙ୍କର ଆଖିଇଲେ କଳା ଦାଗ, ମୁଢି ଘ୍ରଗଗ୍ରପିକଆ, 
ଶୁଖା ଚମଡ଼ା, ଖଦଖଦଡ଼ଆ, କା୍ତଛଡ୍ତା ମେମମାଜନେ ସ୍ଵତ୍ତମର ଗୋଲା 
ଷାଖ୍ଡ଼ା ମୁଡ଼ରେ ସଷ୍ଠିଲେ ନ୍ତି ସ୍ବବରେ ଉପକାର ପାଇବେ । ଗୋଲା 
ଭେଲ ଭୂ ଚଢ଼ାମୁମ୍ଭ କନ୍ଧ ଗୋଲଷ ଫୁଲ୍‌ ଭ ମିଲ ପାର୍‌ବ । ବସର 
ଘରଙ୍ଗ ମହିର୍ଧ ଲଉ୍ଉସାଏ । 

ସେଉ୍ତ ମାନେ ଝିଲଏ କଥାକୁ ଗ୍ରନଆ ଡ୍ୂଅନ୍ତ ସଭୁକଥାକ୍ସୁ 
ଉର ସାଆନ୍ତ ସେମାନେ ଗ୍ରେକ ଗୋଝିଏ ଗୋଲାଷ ଫୁଲ୍‌ 6 ବବେଇ ଖାଇଲେ 
ଉ୍‌ଷକ୍ଧର ହେବେ । 

ଖାଇଲା ଷରେ ଗୋଝିଏ ଗୋଲା ଫ୍ଲ ଗରସଷ୍ଟ୍ାର୍‌ କର ଧୋଇ 
ର୍ଵେଚଵବେଇ ଖାଇଲେ ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼େ । ସତ୍ଧୁ ଜାଗାରେ ସଭୁବେଲେ 
ଗୋଲାଷ ଫୁଲ ମିଲବନନ । ସେଥୃଷାଇଁ ଫୁଲକୁ ଚୁର୍ତ୍ତିକର ଅର୍ଥାଇ ଗୋଲ 
ଫୁଲକ୍ଲ୍‌ ଗ୍ରଇରେ ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ ଖାଇଲେ ହକମଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ମାଂସଖେଣଶୀ ଶକ୍ତଚ ସତେଜ ରଖେ । ଏପରଲ ପେଃ ଗଣ୍ତଡଗୋଲ ମଧ୍ଯ 
କମେଇନ୍ଧଏ | 

ଆଶଣମା”ର ଅସଲ ଞିଷଧ ଦେଲା ଗୁଲକନଦ । ମୁଣ୍ଡ ଘେ ଥଣ୍ଡା 
ରଖିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ଶକ୍ତ ମଧ୍ୟ ଯୋଗାଏ । ଏଘରକ ନପ୍ଟମିଭ ଭ୍ବବରେ 
ଗୁଲକନ୍ଦ ବ୍ଯବହାର କଲେ ବା କ୍ଯର ମତ୍ତଭ୍ରମ ସ୍ବରଣଶକ୍ତ ହାସ 
ଭଲକରେ । ବଗଣେଷଘ୍ବବରେ ଗର୍ଭବଙ୍ ନାଗ, ସ୍ତଲପିଲ୍। ବପୃସ୍ 
ଲୋକଙ୍କ ସାଇଁ ଉତ୍ତମ ୫ନକ୍‌ । ସକାଳେ ଓ ସଞ୍ଜରେ ଗ୍ଵତ୍ତମତ୍ତ କନରୁନ୍ଦନ 
ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । ଗୋଲାଷ ସଥାଖୁଡ଼ାକ୍ୁୁ ରସ୍ତ୍ରାର୍‌ କର କାରୁରେ 
ପରସ୍ତ ପରସ୍ତ ରଖି ଚା ଉ୍‌ତରେ୍‌ ଚନ୍ର୍‌ ପରସ୍ତ ଦେଇ ରଖି ଗଖଶ୍ବରେ 
ଦେବେ । ପ୍ରାପ୍ତ ମାସକ ପରେ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଗୁଲକନ୍ଦ ହେଇଥିବ । ଏଡା ବେଶ 
ରୁଚକର । ଗର୍ଭାବଯ୍ଥାରେ ଅର୍ଥର ଛଡ଼େଇକବ୍ରା ଗ୍ରାଲି ଅବ୍ରଯର୍ଥ ମଦୌଷଧ୍ଵ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


v୬ 


ଏହା ଝଵତ୍ତମଅଚ ସେବନ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଗ୍ରେଗ ସ୍ରତର୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ 
ଏକାଗ୍ର ଆଣିଥାଏ | 

ଗୋଲା ଫ୍ଲର ଗାଖୂଡ଼ା ଆଣ୍ଟ ସେଷ୍‌ଝିକ୍‌ ର କାମ ଦିଏ । 
ସା, ଖଣ୍ଡିଆ ଖାବଗ ଜାଗାରେ ଝିକଏ ମକର ଲେଇ ଦେଲେ ଶୀଘ 
ଭଲ ଦେଇସାଏ । ସା ଷାରବା, ପୂସହେବାର ଭୟ୍ତ ନଥାଏ | 

ଖର୍ବ୍ଦନରେ କମ୍ଭା ହିକିଏ ଗରମ ପଡ଼ରଲେ, ଦଉ୍‌ଡା ଧାପଡ଼ 
କଲେ ଦବେଦ୍ଗ୍ର ବେଶ୍‌ ଗମ୍‌ ଗମ୍‌ ଝାଳ ବାହାରେ । ଝାଳ 
ବାହାରବା ଦାର କ୍ଳାନ୍ତ ଲାଗେ । ସେ ଷେନରେ ସ୍ତଙ୍ରାହ ଗୋଲ 
ୟାଖଡ଼ା କାଖ ସଦ୍ଧ ବେକ ସନ୍ଧଧ କରାଳ ସ୍ତଦଭୂତତରେ ସସସିରଲେ ର 
ଫଳ ମିଲବ ଏଙ୍କ ଅତ୍ଯଧ୍ଵକ ଝାଳ ବୋନ୍ଧବା ନ୍ତି ଭ ଭ୍ତାବରେ କମିବ । 

ଗଚେଷ୍ଟଣାରୁ ଜଣାପାଇଛୁ ସେ ଆଲମଣ୍ଟୟ ଗୋଲା ସଦ୍ଧଦଦନ 
ସକାଜ଼ୁ ଖାଲ ଶେରେ ଗ୍ଵେବେଇ ଖାଇଲେ ସ୍ଵ ,ଡଶକ୍ତ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ବୁର୍୍ଂ ମଧ୍ୟ ବଢେ । ବର୍ଷାଦ୍ଦନର ସାଖକନା ହାର ସନ୍ଧ ® ଗୋଡ଼ 
ସଦ୍ଧର କଷ୍ଣ ଗ୍ରେଜ ଗୋଲ୍ମଷ ଷାଖୁଡ଼ା ସଦବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଭଲ ଡୃଏ । 

ଗୋଲା ଜଳର୍ତ ସରେ ସର୍‌ ଆଦର୍‌ । ପ୍ରଚ୍ରୋକ ଛନ ୨୪ 
ଦ୍ୁହା ଗୋଲ୍ମପ କଲ ଆଖିରେ ଷକେଇଲେ ଆଖି ବେଶ୍‌ ସତେଜ ରଦେ 
ଏବଂ ଦୂ୍ଣ୍ଣ ଶକ୍ତ ମଧ୍ୟ ଠିକ୍‌ ରହେ । ଏରଳକ ଆଖିର ବଡ଼ ଗେଗ 
ଏବଂ ଦୂର୍‌ ସ୍ବନତା ହାର କମିଯାଏ: । ସେଜ୍କମାନେ ସ୍ତଚ୍ାହ ବ୍ଯବହାର 
କରନ୍ତ ସେମାନେ ଆଖି ର୍ରେଗ ସ୍ତେଗନ୍ତନନ । 

ସ୍ରତ୍ରୋକ ମିଠା ଖାଦ୍ଯରେ ଆମେ ଗୋଲ୍ମସ ଜଳ ବାସ୍ଟା ତାରି 
ଦେଇଥାଉ । କେବଳ ବାସ୍କା ଜକୁ ଖାଦ୍ଯର ଗୁଣାମ୍ବକ ବଟ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ମଧ ହୁଏ । କଢ଼ିଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଝସ୍ଵଫ୍ଲ ଆମ୍ଭର 
ଅଶେଷ ଉତ୍କାରରେ ଲାଗେ । ଖାଲ ସେ ଠାକ୍ଲରଙ୍କ ପୂଜାରେ ଫୁଲର 
ଗୃଦ୍ଧଦା ରା ନ୍ତହେ, ଠ୦ାକ୍ସରଙ୍କ କଢ଼ା ଫୁଲ ମଧ ଆମ୍ଭର ମଡୌରଧ୍‌ । 
କଥାରେ ଅଛୁ ଗୋ ଫୁଲର ମଡ଼କ ରୋଗ ବିନାଶ କରେ, ବାୟୁମଣ୍ଡଳ 
ବଗୋଧନ କରେ । ଭା ହେଲେ ଆମେ ଗୋଲା ଗଳ୍ଛ?ିଏ ଲଗେଇବା 


ନାନ୍ବି କାନ୍ଧିକ ? 
© 
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ତଭଣ୍ଡି 


ଓଡ଼ିଆରେ ଭେର୍ଣ୍ଣ ', ଇଂରାଜୀରେ ଲେଡ଼ଜ୍‌ ଫିଙ୍ଗର, ରେଲ୍‌ଗୁରେ 
ଭେଗଣ୍ଡେକାଇ ଏବଂ କେତେକ ଭ୍‌ଣ୍ରି ବୋଲ କନ୍ରଥାନ୍ତ । ପ୍ରାଚୀନ 
ଇଜ୍‌୍ଘ୍ଃରେ ଏହାର ଗଚ୍ଵଷ୍ଣ ହେଉଥତ୍ମା ଏବଂ ସେଠାରୁ ବଭତ୍ ଦେଶ ଏବଂ 
ଥର ଭ୍ବର୍‌ତବଷ୍ତକୁ ଆସିଲା । 


ଭେଣ୍ଡି ଂହି ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ ଏଡ଼େ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ବ ଗରବା 
ବୋଲ କେର ପ୍ରବନ୍ତ୍ରନ । ଏହାଳଡ଼ା ଏଥୁରେ ରନ୍ଧୁ ଅଂଶ ବେଶୀ । ରେଣୁ 
ପୁଗ୍ଚରନ କୋଣ୍ଡବଦ୍ଧଭା ପାଇଁ ଦେଶ୍ଵ ଭଲ । ଏଷରକ ନ୍ତସାବରୁ 
ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ସ୍ତଡ଼ାହ ଭେର୍ଣ୍ଣି ଖାଡ୍‌ଥୁବା ଲୋକଙ୍କଠାରେ କୋଲନ 
କାରସିଖଜୋମା ହାର ସଥେଷ୍କୁ କମ । 


ବ୍‌ ୧° ଗ୍ରାମ ଓଜନର୍‌ ଭେର୍ଣ୍ଣଂରରେ ଆମେ ହାଗ୍ଵଦାର ଗାଇବା 


କ୍ୟାଲୋଗ୍ଵ ୩୫ 

ପୁଷ୍ପ ସାର¬୧.୯ ଗରା: 
କାଲସିପ୍ଟମ-୫୬ ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୌଡ଼—୧.୫ ମି: ଗରା: 

କାରୋହିଜ ୫୬ Mcy. 

ଥୁଆମିଜ୍‌ (ଛ-୧)—- ୧-୭୭ ମି: ଗରା: 
ନଆସିନ୍‌ ° .୬ ମି: ଗା: 
ରବୋଙଫ୍ାଭ୍ନ—°.୧୧ ନ ଗା: 
ଭଃାମିନ୍‌-ସି—୧+ ମି:ଗରା: 


ସାଧାରଣ ଲୋକ ହୃଏତ୍ତ ଘ୍ରଦବଥଥାର ନଥ୍ବବେ ସେ ୧୧୧ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଭେଣ୍୍ଡିଂରେ ହାରାଢାର ୨ ଗ୍ରାମପ ପୁତ୍ସିସାର୍‌ ଆମେ ଗାଇପାରବା । କଅଂଲଆ 
ଭେ ଗଚ୍ଥନ୍ଥ ଚୋଲ ସେମ୍ଭତତ କଞ୍ଚା ଖିଆଯାଇଗ୍ରାଚ୍ତର୍‌ । ବେଶ୍ଵ ନରମ ଓ 
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ସ୍ଵସ୍ପାଦୁ ମଧ୍ଯ । ରେବେ ସାମ୍ଭାନଯ ବଢ଼ିଲେ ଭଜା ବେଗ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ । ଭଣି 
କେବଳ କଁ ଲଆ ଅବସ୍ଥାରେ ଝିଆଯାଇପାରେ । ବ୍ଲଢ଼ାଭେଣ୍ଂ ଆସ 
ହେଇଆସେ, ଚେଣୁ ଖଃ। କର କଡ଼ରେ ଗକେଇ ଖିଆଯାଏ । ଭେ କଲ 
ଭରକାର, ଭଜା, ଖଃା, ଗୋଡ଼ା, ଚଃଣି, ଷ୍ଟ ଉ ଓ ସୁଷ୍‌ କର ତିଆସାଏ । 
ଗାଣ୍ଧାଜା ବେଶରେ ଣ୍ଣ ଜ୍‌ ଓ ସୁତ୍‌ ଭଶେଷ ସ୍ରଚଳନ । 


ଭେଣ୍ଡର ମଞ୍ଜ ଗାକଳ ହେଲେ ବେଶ୍ଵ କା୍ଭରେ ଲାଗେ । ଏଥରର 
ଏକରକମ ରେଲ ବାଢାରେ ଯାହାକ ଆମର୍‌ ଗେଇ ଚେଲ ରୂଗେ 
ବ୍ଯବହାର ଡ଼ଏ । ଖାକଳ ମଞ୍ଜ କ୍ସ ସାମାନ୍ଯ ଭ୍ରକ ଗୃଣ୍ଡ କର କଫି ପର 
ବ୍ଯବହାର କର୍ତସାଏ । କେତେକ ଦେଶରେ ଭେଣ୍ଡି ସନ୍ତକ ଞିଷଧ 
ରୁଷେ ବ୍ଯକହାର କରନ୍ତ । ଭେଣ୍ରିଂ ଗ୍ତର ଗୋଲଞିସ ଗୋଡ଼ଫ୍‌ଲା, 
ବନଧାଠ ଦରକ କମାଏ । ସେଞ୍ଵିମାନେ ସ୍ତର୍ଯହ ଭେ ଖାଆନ୍ତି 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ରକ୍ତତ୍ବରନଭା ରଖହେନ । ଗର୍ଭାବଯ୍ଥାରେ ବେଷ ଘ୍ରବରେ 
ଉତ୍ତାଦେସ୍ଡ । ଚମଡ଼ା ସୁଘ୍ର ରନ୍ଗବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଦୃଷ୍ଣଶକ୍ତ ଭଲ ରତେ । 
ଡୁ ଏଇ ଆମେ ଭେଣ୍ଡ କ୍କ ସେମତ ଗୋହିଏ ଦାମ୍ଭିକା ଗରବା ନ୍ରସାବରେ 
ନେଉନ କନ୍ତର ଚା ଭତ୍ତରେ ମଧ୍ଯ ଆମ୍ଭ ପାଇଁ ବେଣ୍ଵ ଉ୍ତତାଦେପ୍ୃ 
କିନ୍ତ ର୍‌ନ୍ରଛି । 
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ଶାଁଭଦ୍ଦନର୍‌ ଘରବା —-ଢେବେ ବନ୍‌କୁ ଆମେ କେଭେ କେବଳ 
ଖାଇବା ଫଳ ବା ରିବା ବ୍ରସାବରେ ନେଉନେ । ରେଣୁ ନତତନ୍ଦନଆ 
ପରିବା ଡାଲ୍ଲରେ ବିଃ ଦେଖିବାକୁ ମିଳେନ । ବଗଶେଷଭ୍ରବରେ ପଲଉ; 
ଭଜା ଘ୍ରଭ ଭ୍ରେକିମାନଙ୍କରେ ଦେଖିବାକୁ ୭ାଉ୍୍‌ । ରେଣୁ କେବଳ ଭଲ 
ମନ୍ଦ ଗ୍ରେଷ୍େଇରେ ବ୍ର ସ୍ଥାନ । କନ୍ଧ ଆମେ ଯନ୍ଦ ବର ସ୍ତକ୍ଧତ 
ଗୁଣ ଏବଂ ସେଥ୍୍‌ରେ ଥିବା ଦରକାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ କିନଷ୍ଠ କଥା ଚନ୍ତା 
କରିବା ରେବେ ନଣ୍ତ ର ଘ୍ରବରେ ନତ୍ତଦଦନଆ ପରବା ଡାଲାରେ 
ରଗିବା । 


୧୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ବଝ୍‌ରେ ଆମେ ଗାଇବା 


କ୍ଯା ଲୋର୍ା ୪୩ 

ସୁଷମ ସାର ୧.୬ ଚା: 
କାଲସିୟମ ୧୮ ମି:ଗ୍ରା: 
ଲୌଦଢ-¬୧ ମି:ଗ୍ରା: 

ଥୁଆମିନ୍‌ ୧.୧୪ ମି:ଚା: 
ରିବୋଫୁାର୍ନ୍‌ ¬ °.°୯ ମି:ଗ୍ରା: 
ନଆସିଜ୍‌ °.୪ ମି.ଗ୍ରା: 
ଭଖାମିନ୍‌ ସି୧° ମିଗ୍ରା: 


ଏଥୁରେ ଥବା ଆମ୍ଭାଇନୋଏସିଡ଼ ଗୃଣାସ୍କକ ଓ ଷରମାଣ 
ଉ୍‌ଭପ୍ତ ଦୃ୍ତିମ୍ଧ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉଗସୋଗୀ । ଚେଣୁ ଏଡାର ରସ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖାଇ 
ଉଷ୍ଧ ପର୍‌ କାମ କରେ । ଏଥରେ ସ୍ତାସ୍ଵ ଏକ-ଦଶମାଂଶ ରିନ ଅଂଶ 
ରବଛୁ, ସେଉ୍‌୫ା କ ଶକ୍ତ ସୋଗାଇଥାଏ । ସାଧାରଣ ଦୁଝବଂଳଭ୍ା ଏବଂ 
କ୍ସତ୍ତ ସ୍ତଭଧଭ ଗର୍‌ର୍ବ ଦୁଙ୍ବଳତାର୍ତ ସ୍ବାଘଦକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେର ଆସିବାରେ 
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ଖ୍ବ ଶୀଘ ସାହାଯ୍ୟ କରଥାଏ । ଏହାର ଚକା ର୍‌ସ ହକମ କର୍‌ବାରେ 
ସାଢ଼ାସ୍ୟ କରଥାଏ । 


ଭ୍‌ ରସ, ଗାଜର ରସ ଓ କାକୁଡ଼ ରସ ସଙ୍ଂଇତ କର୍‌ ଖାଇଲେ 
ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ବେଶ୍‌ ଦରକାସ୍ । ରକ୍ରପ୍ପନଚ୍ତା କମାଏ, ଶକ୍ତ ଦ୍ଦଏ ଏବଂ 
ଦ୍ରକମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଇଥାଏ । ଏଦଢାଚଡ଼ା ବୃକ୍‌କର ଥର, ପିତ୍ତନଳୀର 
ଠଥର ପ୍ରଦତ୍ତ କମେଇବା ପାଇଁ ସାହାସ୍ଯ କରଥାଏ । ସୁସ୍ଥ ସବଳ 
ଲେକଙ୍କ ସାଇଁ ରସ ଖାଦ୍ଯ ମଝିରେ ଦେଲେ ହଜମ ହୁଏ ଏବଂ ଶକ୍ତ 
ସୋଗାଏ । ଏହା ପ୍ରତଭ୍ତଷେଧକ ର୍‌ କାମ୍ଭ ଦଦଏ । ଏଢ଼ାର ରକ୍ତ ପରସ୍ତ୍ରାର 
କରିବା ଏବଂ ଶଗ୍ବରର ବଷ୍ଠାକୁ ଅଂଶ ଦୂର କରବା ଗୁଣ ରବ୍ଧଛୁ। 
ଏଥରେ ଖସ୍‌ କ୍ଷାର ଅଛ ଚାଡା ଶଗରର ଅମ୍ଭ ଓ ଷାରର ସମତା 
ଆଣିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରଥାଏ । ଶସର୍ରରର ରକ୍ର ଓ ରନ୍ତୁର ବଷ୍ାକ୍ର 
କିନଷ୍ଠ ଜଣ୍ଗାସନ କରଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ୨୬ କରତ ଗ୍ର ୪ କର୍‌ ସାଏ 
ଜଣେ ରସ ପିଇଷ୍ତାରେ । ସେଉ୍ଵମମାଜେ କେବଳ ଫଳରସରେ ଥାଆନ୍ତ 
ସେମାନେ ୧୪ର୍ର ୧୫ କତ୍‌ ଯାଏ ରସ ପିଇଥାଆନ୍ତ । ବେଶୀଗୁଡ଼ା ଶର୍ଵରର 
ଅସୁସ୍ଥରା ଆଣେ | 

ବ୍ର ରସ, ଏହାଛଡ଼ା ବଝ୍‌କ୍ୁ ସାଲାଡ଼ରେ ପକେଇ, ବିଭନ୍ନ 
ରରକାରରେ କେଇ, ଗଲାଉ ଫ୍ରାସ୍ଟାଡ଼ ଗ୍ବଲସରେ ପକେଇ ଖିଆସାଏ । 
ବଭତ୍ଲ ସ୍ତକାର ଚଃଣି, ଖ୫ା ମଧ କରାଯାଏ । ସେଉ୍ଵ୍‌ ରଵତ୍ମରେ ସେଉ୍ଜ୍‌ 
ଫଳ ଓ ଅନରବା ମିନୁଛୁ ଆମେ କାନ଼ିକ ଚାଦାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବହାର 
ଜ କରବା ୨ 
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ଚାକର 


ଗାଜରକୁ ଆମେ ଗରବା ଭଚ୍ରେ କମ୍ବା ଫଳ ତ୍ଚ୍ତରେ 
ନେଇଥାଉ । ବନା ସିଝାରେ, ବଉ୍ତତ୍ତ୍ର ଭର୍‌କାରରେ, ସ୍ତରରେ, 
ଖିରକରେ ଆମେ ଖାଇଥାଉ୍‌ ଏବଂ କଞ୍ଚାରେ ସାଲ୍ଲଡ଼ କର ବା ସେମିଛ୍ତ 
ର୍ଵେବେଇ କାକ୍ସଡ଼ ଉର ଖାଉ । ଗାଜରର ବ୍ଯବହାର କେଉ୍ଵ୍‌ ଆଦ୍ଦମ 
ଯୁଗର । ଜଳବାପ୍ତର ଉଉଷ୍ପୃଚା ଓ ଭୁମିର ଆଦ୍ର ଚା ଗାଜର ରଙ୍ଗ ଉ୍ଗରେ 
ବଡ଼ୁରତ ଗ୍ରପ୍ବଦବ ଗକେଇଥାଏ । 


ମାକରର ସ୍ଵାତ ମିଠା ଓ ସାମ୍ମାନ୍ୟ ପିତ୍ମଳଆ । ଗାଜର ଷାସସ୍ତ 
ପଦାର୍ଥରେ ଭଗ୍ । ଢେଣୁ ରକ୍ତ ରରସ୍ବ୍ାର କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶକ୍ତ 
ସଂଗ୍ଵର୍‌ କରେ । ଶର୍ଵର୍‌ର୍‌ ସମସ୍ତ ସ୍ରଣାଳୀକ୍ ଶକ୍ତ ଦଏ ଏବଂ ଶସ୍ାରର 
ଅମ୍ମ ଓ ଷ୍ତାସ୍ଵପ୍ଵ ସମତା ରକ୍ଷା କରେ । ଶସ୍ବରର ରଗ୍ରେଗ ପ୍ତତ୍ତଗେଧକ 
ଶକ୍ତ ବଡାଏ । ଗାକରରେ ଶ୍ଳେରସାର, ଖଣିକ ଲବଣ ସଥା କାଲସିସ୍ଟମ, 
ଫସଫରସ୍‌, ଗଳ୍ପକ, କ୍ଲୋରନ୍‌ ଲୌହ ଏବଂ ସାମ୍ଭମାନ୍ଯ ଭ୍ରବରେ 
ଆଇଓିଡ଼ନ ରନହ୍ରଛୁ । ଏଥୁରେ ଆଙ୍ଗକ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ମଧୟ ଅଛୁ । ଗାକରର 
ମିନଗ୍ବଲ ଅଂଶ ଠିକ୍‌ ର୍‌ା ସନ୍ରର ଲାଗି ବେଶୀ ଅଂଶରେ ଥାଏ । ଭେଣୁ 
ଆମେ ସନ୍ଦ ମୋରେ ର୍ଟେଭା ଛଡ଼େଇ ଦେଉ ରେବେ ଏଗୁଡ଼କ ନଷ୍ଟ 
ଢହେଇସିବ ଏବଂ ଗାଜର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ରନ୍ଧଗର ହେବ । ଗାଜରରେ 
ଖାଦ୍ଯସାର ସଥେଷ୍କ ଉରତମାଣରେ ରବଡ୍ଛ୍ଥ । ଗାଜରର ଭଣ୍ଡ ଥବା 
ଅଂଶରେ ବଶେଷ ପରମାଣରେ ଉଃ।ମିନ୍‌ ବ-୨ ରନ୍ଧୁଛୁ । ଗାଜର୍‌ରେ 
ପ୍ରରୁର୍‌ ଛରମାଣରେ କାରୋଝିନ୍‌ ଅଛୁ । ସେଉଁ୫। ଲ ଆମ୍ମର୍‌ ସକ୍ସ୍ତରେ 
ଭଃାମିନ୍‌-ଏ ରେ ଷରଣର ଦୁଏ |. 


ବ୍‌ ୧° ଗ୍ରାମ୍‌ ଓକଜର୍‌ ଗାଜରରେ :=— 
ଶୁ ୮ କାଲୋଗରା 
ପୁଷ୍ଟ ସାର¬°.୯ ଗରା. 
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୫୬ 


କାଲ୍‌ସିସ୍ୃୃସ୮° ମି.ଗ୍ରା. 
ଲୌହ ୬.୨ ମି:ଗ୍ା: 

କାରୋଝିଜ୍‌ ୧୮୯° mcg: 

ଥିଅମିନ୍‌ (ଛ -୧)—°,°୪ ମିଗ୍ା: 
ରବୋଫ୍ଲାତତଜ୍‌ (ର- ୨) —°.°୨ ମି:ଗ୍ରା: 
ଜଆସିଜ୍‌ —°.୭ ମା:ଗ୍ା: 
ଭଃମିନ୍‌-ସି- ନାଗା: 


ଏହାଛଡ଼ା ଭଃାମିନ୍‌ ଡ, ଇ, କି ଏବଂ କେ ମଧ ଅଛୁ | 


ଗାଜର ଗ୍ଵୋ ଜ ଛଡ଼େଇ ଖାଇଲେ ଭଲ । କାଦିକ ଜା 
ଗ୍େଷା ଚଳରେ ସଦ୍ଧ୍‌ ମିନଗଲ ରନ୍ଧଛୁ । ତେବେ ଗାଜରକ୍ସୁ ଖୁବ 
ଭଲଭ୍ବବରେ ଧୋଇ ବ୍ଯବଢାର କରବା ଡ୍ଵରତ୍ତ । କାନ୍ଧିକ ନା ମାଝିର 
କ୍ର ଡମ୍ବ ” ସିଷ୍ଟ୍ (5g and Cyst) ଲାଗି ରନ୍ଵବାଲ ଆଶଙ୍କା 
ବହ୍ଧର ବେଣୀ ଥାଏ । ରରସ୍ତ୍ରାର ପ୍ବବରର ଧୋଇ, ଷଃାସ ଭାଣିରେ 
ଅଧଘଣ୍ଟା ଗକେଇ କଞ୍ଚା ଝାଇଲେ ଗାଜରର ଗୁଣ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ । 


ଏଥୁରେ ସ୍ତଚୁର ଗରମାଣରେ ଭଃାମିନ୍‌ଏ ଥୁବା ଦୂଷ୍ଣ ରର 
ଆଖି ଭାଇଁ ଏବଂ ଦୂର୍ଣ୍ ଶକ୍ତ ଗାଇ ଖୁବ ଭଲ । ବଗଶେଷରେ ସେଜ 
ପିଲ୍ଲାମାନେ ଦୁଝବଂକ, ରକ୍ତପ୍ବନ, ଅଳ୍ାରକଣା ଓ ବେଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା ପ୍ରଭ୍ବତତ 
ସ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ସେମାନେ ସଦ୍ଦ୍ର ପ୍ରଡାହ ଗାଜର ଜୁସ୍‌ କମ୍ବା କଞ୍ଚା 
ଗାଜର ଗ୍ଟେବବେଇ ଖାଆନ୍ତ ଭେବେ ଖୃବ ଉତ୍ତକ୍ଧର ହେବେ । ସେଉ୍ଜି- 
ମାନେ ବାରମ୍ଭାର ସଦ୍ଦିୟ କାଶ, ଶ୍ଟାସ ପ୍ରଭ୍ଵତଭ ର୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ, 
ସେମାନଙ୍କ ତାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ଗାଦେପ୍ୃ । ସ୍‌ଭତମଇ ଗାଜର ଖାଇଲେ 
ରକ୍ତସ୍ସନଚା, ଅଛାଇକଣା, ଅମ୍ମ ବଉ୍ତତ୍ତ ଚର୍ମର୍ଵେଗ, ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଠି” ବାର 
ପ୍ରଭ୍ଵଭତରୁ ରଷାମିଳେ । ବଗେଷଷ ସ୍ରବରେ ଆଖିଇଭଳ କଳାଦାଗ ହେବା 
ପ୍ଭ୍ବତର୍ୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଗାଜର ଜୁସ୍‌ (ରସ) ଆଅବାଳବ୍ୃଦ୍ଧବନଚ୍ତା 
ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ୍ବ ଉ୍‌ତ୍ାଦେପ୍ଟ୍‌ ରାମୀସ୍ଵ । ଶସ୍ବରର ସମସ୍ତ ଗ୍େଷ୍ସା 
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ଝିନ୍ଧ କୁ ସରେକ ରଖେ । ଅଜୀର୍ତର, ଅର୍ଚୃ ମାନ୍ଯରେ ସବାଢାଯ୍ଯ କରେ ଏବଂ 
ହଜମ କର୍ଏ । 


ଗାଜର ପିଲାଙ୍କର ଶାସ୍ପବରକ ଅଭବ୍ଧର୍ୟ କମ୍‌ ଜନ, କାମ 
କରବା ଶକ୍ତ ରନ୍ଗରଚ ଷେଃ୫ ଗୋଳମ୍ଭାଳ, ହାଇ ଗୋଡ ଦୁ୍ବଳଲା, 
ଅନ୍ଦ୍ବା ମାନସିକ ଦୁଦ୍ବଳଚ୍ତା ପ୍ତଦ୍ବତରୁ ରଷା କରଥାଏ । ଏଗରକ 
ଖାଦ୍ୟାଘ୍ବବର୍ର ବତୁନଥ୍ବବା ଗେଡ଼ା ଦୁଙଝବଳ ଥିମ୍ଭଙ୍କର ଉ୍ଚ୍ଚରା ବଢ଼ିବାରେ 
ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ଦାଜ୍ତ ଷାଇଁ ଓ ମାତ୍ରି ପାଇଁ ଗାଜର ନେଶ 
ଉ୍‌ପାତେପ୍ବ । ବ୍ୁକ୍‌କ କଷ୍ଟ ହୃଦଚେମ୍ଭାର, ରକ୍ତ ସଂଗ୍ବଳନ ବେମାର 
ପ୍ଭରଚ୍ଧରେ ଗାଜର ରସ ଞିଷ୍ଧ ସର କାମ ଦେଇଥାଏ ! 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଓ ସ୍ତସୂତ ଅବସ୍ଥାରେ ମା-ମାନଙ୍କର ଗାଜର 
ଖାଇବା ନଚାନ୍ତ ଦରକାର । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ମା”ର ସୁସ୍ଥଭା ଆଣେ ଓ 
ଚର୍ଉସ୍ଥ ଶିଶୁର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଦାୟୀ । ପ୍ରସୁତତମାନେ ପିଲାକୁ ଷୀର 
ଚଦେବା ସମୟରେ ଖାଇଲେ ଷୀରର୍‌ ସରମ୍ଭାଣ ବେଶ୍ବ ବୁ ଡ଼ଏ, ଭା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଗୁଣାମ୍ବଵକ ଦ୍ଧ ଣ୍ଣ ସ୍ଵ ମା” ଷୀରର ଉଭଭାଦେସ୍ବରା ବଢ଼ିଥାଏ ! 


ଗାଜରକ୍ୁୁ ଆମେ ବହ୍ୁପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ଯକର ଖାଇଷାରବା । 
ପ୍ରଥମ ଦେଲ୍ମ ଗାଜର୍‌ ରସ ସ୍ବର ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ମନୁ ମିଶେଇ କର୍ବସାଇ- 
ଗାରେ । ବଉଉତ୍ତ ରବା ସଦ୍ଭ, ଫଳ ସହ୍ରଭ ମିଟଶେଇ ସାଲ୍ମଡ଼ କ୍ର । 
ଗାଜର ହାଲୁଆ ବେଶୀ ଉପାଦେୟ । ଗାଳରକ୍ୁ କୋର ଘିଅରେ ପ୍ତକ, 
ଦୁଧ, ରନ ଗ୍ରତ୍ଵତ୍ତ ଦେଇ ପ୍ରସ୍ତୁତ କଗ୍ନସାଏ । ଏଡା ସ୍ତଲସିବା ବସ୍ତସର 
ପିଚା, ଗଭବଟୀ ଓ ପ୍ତସୂତ୍ତଙ୍କର ଉଗାଦେସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ । ବତ୍ତତ୍ତ ଚରକାରରେ 
ମିଶେଇ ରଳ୍ଧାଯାଏ । ଗାଜର କୋଗ୍ର ସୁ, ସିମେଇ ସନ୍ଦ୍ରର ମିଶେଇ 
ଉପମା ବା ମିଠା ହ୍ରାଲୁଆ ପ୍ତସ୍ଥର କଗ୍ଯାଏ । ଗାଜର ପଲଉ ସୁସ୍ପାଦ 
ଓ ଉ୍‌ଷାଦେସ୍ବ । ଗାଜରକ୍ସୁ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଶ କା? ଲେମ୍ଭୁର୍‌ସ ବା 
ଉନ୍ଗାର, ସାମ୍ମାନ୍ଯ ରନ, ସୋରଷ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ ସୁସ୍ପାଦୁ ଆଗ୍ଟର 
ଗ୍ତସ୍ଥର କଗ୍ଯାଏ । ବରଉ୍ତତ୍ନ ସ୍ତକାର ସୁସ୍ବାଦୁ ହିଠା, ପିଠା ଗାଜରରେ 
ସ୍ତସ୍ଥଭ ହେଇଥାଏ । 
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ଗାଜରରେ ସେଣ୍ଟ ୂରରମାଣରେ Fectin ଅଛୁ | ସେଜ୍‌ କି 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସ୍ତଦାହ ଉପଶମ କରେ । ଅନ୍ତସାର, ଗେଃ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, 
ଝାଡ଼ା ସ୍ରଭ୍ବତରେ ଶଗ୍ବରର ଜଳଲୀଘ୍ୃଅଂଶ ମଧ୍ଯ ରକ୍ଷା କରେ । ଏହା 
ଅଛ୍ତସାର ଓ କାମଳ ବେମାର ପାଇଁ ଉ୍‌ତାଦେପ୍ୃ । ଷାଶ୍ତାଇଏ ଦେଶରେ 
ଷେଃ ବ୍ୟଥା ପାଇଁ ଗାଜର ମଞ୍ଜା ଓ ଅନ୍ତକୁ ସିଝେଇ ଦେଇଥାନ୍ତ୍ର । ଗାଜର 
କ୍ଵାଥ୍‌ ପି୍ମଙ ଅତସାର ଓ କାମଳ ବେପାର ତାଇଁ ଉ୍‌ାଦେପ୍ବ । 


ବ,୫ଜରେ ଗାଜରର୍ର ଗୋଵଝିଏ ସ୍ତକାର ମଦ ଵଆରି ହୁଏ, 
ସେଉ୍‌ ଝା ସ୍ପାପ୍ଥ୍ୟସଦ ୫ ନକ । ଗର୍ଣ୍ଣମ ଜର୍ମୀନରେ କଫି ବଦଳରେ ଗାଜର 
ରସ ଥିଅନ୍ତ । ଘ୍ରଚବର୍ଷରେ ଗାଜର ଖିର ସତସିଦ୍ଧ । 


ବୈଜ୍ଜାନକମ୍ମାବନ ଗବେଷଣାରୁ ଜାଣିତତାରଚ୍ଥନ୍ତ ସେ ଗାଜର ରସ 
ଲାଲ ରକ୍ତକଣିକା ବଢ଼ିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ ଏବଂ ଲଭର୍‌ ଭଲ 
କରେ । ଏପରକ ଗାଜର ଖାଉ୍‌ଥବା ଲୋକମାନଙ୍କଠାରେ ଅନ୍ତଃନଳୀର 
କକଃ ବେମ୍ଭାର ହାର ଖୁବ କମ । 


ଖରାଦନରେ ଗାଜରରେ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଷୂର୍ଡ୍ତଆଏ । ଚେଣୁ ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ଯ 
ଉତସୋଗୀ । ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଗାକର୍‌ ରସ ଗୋଝିଏ ଗ୍ରାସ୍‌ ବା 
ଅତ୍ତବେଶୀ ହେଲେ ୨ ଗ୍ରାସ୍‌ ଗର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ପିଆସାଇପାରେ । କନ୍ଧ ବେଶୀ 
ଗାଜର ଖାଇଲେ ବା ରସ ପିଇଲେ ଦେହ ପାଇଁ ଷତ୍ତକାରକ । ଚେଣୁ 
ଆମର୍‌ ବଇଦ ଗାଜରକ୍ସ ନମ୍ଟମଭିଭ ପର୍‌ମ୍ଭାଣ ଅଜ୍ଜ୍‌ସାରେ ପିଇଲେ 
ନଶ୍ପପ୍ୃ ସୁନ୍ଦର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଜପଭ୍ତେଗ କରଷାରବା । 


ଥକକାଲ ଗାଜର ବା ଓ ସର ଏକ ଫେଣ୍ଡ ମୁଢରେ 
ଲଗାଉ୍‌ଛନ୍ତର ସାହାଦାରା ମୁଦ ସୁହର ରନ୍ଧବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସଦ୍ଧୁ ଦାଗ, 
ଜତ୍‌ ଦ୍ଵତତ ଲତ୍‌ ସିବ । 


ଶୀତ ଭନରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଭଣ୍ଚିମାଣରେ ଏହା ମିଲଥାଏ । ମୁମ୍ଭା 
ଦୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ଥ ଏବଂ ସହଜରେ ମିଜଥବାର୍ର ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କ ଖାଇବା 
ଉ୍‌ପସୋଗୀ । ଏହା ବେଶ୍‌ ମିଠା ଓ ନରମ ଲାଗେ ଖାଇବା ପାଇଁ । ଚେଣୁ 
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ରର କ୍କାନ୍ତ ସରଣୀ, ସ୍ତ ଲ କଲେଜ ଗଢ୍ରାପିଲା, ଦୁର୍ଵଂଜ୍ଞୀ, ଶ୍ରମିକ 
ସର୍ତ ଶ୍ରେଣୀର ଲେକଙ୍କ ଗାଇ ଗୋଝିଏ ଗ୍ରାସ ଗାଜର ରସ ଏକାନ୍ତ 
ଲୈଡ଼ା । 


ସ୍ତର୍ଭବର୍ଣର ପ୍ାକୃତକ ରକୟା କେନ୍ଦରେ ଗ୍ରେଗୀମଭାନଙ୍କୁ 
ପ୍ରଢ଼ାହ ଗୋହଝିଏ ଗ୍ରାସ ଗାଜର ରସ ଦେଇଥାନ୍ତ । ଏଡାର୍‌ ଷାର୍ବପୃ 
ଗୁଣ ସୋଗୁ ଏହା ରକ୍ତରେ ଏବଂ ଷରସ୍ତାର ଅମ୍ଭ ଓ ଷାର୍ବପ୍ୃ ସମଚ୍ତା 
ରଷା କରେ । ଖାଲ ସେ ଆମେ ଗାଜର ରସ ପିଇବା ଚା ଜଲୈ, 
ଏହା ସନ୍ଦ୍ରଭ ଦଭଭତ୍ତ୍ର ଫଳର ମିଶ୍ରଣରେ ସୁସ୍ବାଦୁ ପାମପ୍ଵ କର 
ପିଇଷାରବା । 
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ଆଳୁର ଜନ୍ତ୍ର ଦୃତ ମଷ୍ରେନ୍‌ରେ । ଢଚା”ପରେ ଇଶାଲ ଓ 
ଫ୍ରାଜ୍‌ସ । ଆନୁର ଆଦର ଏଷର ଅଲ୍ଲ୍‌ ସେ ପ୍ରସିଆର ଗଜା 
ଫ୍ରେଡ଼େରକ-୧ ଆଦେଶ ଦେଇଥ୍ରˆଲେ ପିଏ ଆଜୁ ଗ୍ଵଷ୍ଣ ନ କରବ 
ଚାର ଜାକ ଓ କାଜ କଃାହେବ । ଅନୁ ଗୋଟିଏ ଦରକାର ମୁଳ 
ପରବା, ଉପାଦେୟ୍ତ ଖାଦ । ଏ ବଷ୍ଠପ୍ତରେ ୟୁକ୍ତ ବାଉୁଥ୍ୁଲେ ବଡ଼ୁ 
ଗ୍ରତତ୍ତିଗାଳୀ ଲୋକ ଓ ବେୈଲ୍ମନକ; କନ୍ଧ ସେତେବେଳେ କ୍ଧଷ୍ତକ 
ଶ୍ରେଣୀର ଲୋକେ କର୍‌ ଗୃଷ୍ତ ଡ଼େବ ଓ ଏହାର ଉ୍ଵତକାରତା କଂଣ 
ସେ ବଷ୍ପପ୍ଟରେ ସଚେଇନ ନଥ୍ୁଲେ । ଏହା ମାଝିର ସେଓ ବା ଦ୍ରଖପ୍ତ 
ରୁଝି ଛ୍ରସାବରେ ଖ୍ଯାଇ ଦେଲା । ଏସରକ ଅଜୁକ୍ସୁ ସୁନାଠାରୁ ଅଧ୍ବକ 
ଲୋକେ ମଣୁଥ୍ରଲେ । 

ଆଳୁର ବଶେଷତ୍ତ୍ ହେଲ୍ହ ସେ କୌଣସି ମାଝିରେ ବେଶ୍‌ 
ବହୁଚ ଉପସ୍ପାଦନ ଢୋଇଥାଏ ଏଟଂ ଗ୍ଵଷ୍ର୍‌ ସମପ୍ତ ମଧ୍ୟା କମ ଦ୍ଦନ । 
ଏହାଛଡ଼ା ଖାଦ୍ଯ ଦୂ୍ ଗ୍ର ଏହା ବେଶ୍‌ ଉତତାଦେପ୍ସ । ଏଥୁରେ ଷ୍ଟ୍ରାଃ, 
ସୁଷ୍ମିସାର୍‌ ଏବଂ ଆମ ଦର୍‌କାରର ୭°% ଭଃାମିନ୍‌ ସି ମିଲଥାଏ। 
ଏହାଛଡ଼ା ଫସଫରସ, ଲୌହ, କାଲସିସ୍ଟମୃଟ ସୋଡ଼ସ୍ଟମ୍‌ କାରନ୍‌; 
ଭାମନ୍‌-ବ ଏବଂ ଆପ୍ଟୋଡ଼ନ ରନ୍ରଛ୍ । ଏହାଳଡ଼ା ଆନୁର ଆଲ୍‌କୋଦଲ୍‌, 
ଷ୍ଣାର୍, ଗୃଡ଼, ରଙ୍ଗ ଏବଂ ମର ଚେଲ ମଧ୍ଯ ମଭିଳଥାଏ । ଆନଧ ଖାଇବାର 
ଉତ୍ତମ ଉଗ୍ଥାପ୍ଵ ଦେଲ୍ମା-ଅନୁକ୍କ ସିଝେଇ, ଗୋଡ଼, ଗ୍ଟେଷା ଗୃଷ୍ପି 
ବ୍ଯବହାର କରବା । ଆମେ ସେଡ୍‌ ର୍ଟେଷା ଗ୍ରଲ ପକଉ୍‌, ଚାହାଦ୍ରାର ଆଳୁର 
ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌ ଅଂଣ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 

୧ ୧୧ ଗ୍ରାମ ଓକନର୍‌ ଅନମରେ ଆମେ ଗାଇବା — 

କ୍ୟାଲୋର୍ଵ¬ଏ୯୭ 
ପୁଷ୍ଣ ସାର ୧.୫ ଗ୍ରା: 
ଳାଲ୍‌ସିସ୍କମ-୧୧ ମି: ଗ୍ରା: 
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ଲୌଡ--°.୭ ମି;ଗ୍ରା: 
କାରୋଝିଜ୍‌ ୬୪ 1. U. 
ଉଃାମିନ୍‌-ଭ-୧—°.୧° ମି:ଗ୍ରା: 
ଭଖାମିଜ୍‌-କ- ୨୧-୧୧ ମିଗ୍ରା: 
ନଆସିଜ୍‌ ୧-୨ ମଗର 
ଉଃାମିନ୍‌-ସି ୧୭ ମଗା. 


ଆମ୍ମର ଅଜୁ ବଷ୍ପସ୍ଟରେ ବଡ଼ୁତ୍ତ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ଥଲ । ଅଜୁର 
ବଗେଷ୍ଠ କଛ୍ଥ ଉତାଦେପ୍ବରା ନାଵ୍ମି । ଅନୁର ଷ୍ାର ଘ୍ତବ 6 ଷ୍ତ୍ପାର୍ଚ 
ଖାଦ୍ଧ୍ଯନଳୀର ସ୍ତଦାହ ଭଲ ହେବା ପାଇଁ ବ୍ଯବହାର ହୋଇଥାଏ । 
ଖାଇବାର ଅଧସଣ୍ଟା ଆଗରୁ ଅଧକର୍‌ ଆନଜୁରସ ୨୬।୭ ଥର ଖାଇଷ୍ତାରଲେ 
ଖାଦ୍ଯଜଳୀର ସ୍ତଦାଢ ଭଲ ଦେବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କର୍‌ । କୈଣସି 
ବଷ୍ତାକୁ କନଷ୍ତ ଖାଇଲେ କଷ୍ କଝଵେଇଦା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଆନ୍ଧରସ 
ବ୍ଯବହାର କର୍କସାଇଥାଏ । 


( ›) ଗୋଝିଏ କଞ୍ଚା ଆଳୁକ୍ସ ଭଲଭ୍ତକରେ ଧୋଇ କରୁ ସମସ 
ଗୋ୫ାସ ଗାଣିରେ ପକେଇ ଗ୍ଟେଷା ସହ ଗ୍ଵେକକେଇ ଖାଇଲେ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡ 
ଦରଜ ଓ ବ୍ରାର ନ୍ଣ୍ଣିଂଭ ଘ୍ବବରେ କମିବ । 

(୩) କୋଣସି ଜାଗା ଗର୍ମ ପାଣିରେ ବା ଗର୍‌ମ ଭେଲରେ 
ଷୋଡ଼ ସିଝିଗଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କଞ୍ଚା ଆଜୁବଃ। ଲଗେଇଲେ ସୁଫଳ 
ମିଲେ ଏବଂ ଫୋ୫କା ଡ଼ୁଏ ନାନ୍ଜି । 


(୪) ଅନୁ ସିଝେଇ ଚକି ଝିଲଏ କାଗେଳ ଲେମ୍ବୁ ଦେଇ 
ସଣଥେଣ୍କ ପର୍‌ମାଣରେ ଖାଇଲେ ଶକ୍ତ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କାମଳ 
ବେମାର ଭଲ ହୁଏ । 


(୫) ଗର୍‌ମ୍ପିରା ଅନୁସାରେ ଆନୁ କେବଳ ଲରକାର ନ୍ରସାବରେ 
ରଲ ଆସୁଥୁଲ୍ଭ । କନ୍ଧ ଞିଷଧ ହ୍ରସାବରେ ଆଳୁର ଗୃନ୍ଧଦା ବେଶୀ । 
ର୍ୁଷ୍ତଆର ସାଧାର୍‌ଣ ଲୋକଙ୍କ ଉତ୍ତରେ ପ୍ଚଳତ୍ତ ଯେ ଦୂଦ୍‌ବେମାର 
ଭଲ ହେବା ଯାଇଁ ଅନୁଷୋଡ଼ା ମଦୌଷଧ୍ । 
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୫୮ 


(୬) ଗୋଲାପି ରଙ୍ଗର ଅଜୁ ରସରେ ଅନ୍ଧଃନଳୀର ଘା .ଭଲ 
ଦେବାର ଦୃଷ୍ଷ୍ାନ୍ତ ମିଳେ । 

(୭) ଆନୁରସରର ଖାଦ୍ୟଜଳୀର ସା ଭଲ ହେବାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ 
ରହ଼ଛୁ ! ଷେଃବେମାର ଓ ଝାଡ଼ାକବକ ଭଲ କରେ । 

(1°) ଗୋଡ଼ା ଘା ଓ ଏକ୍କମା ଭଲ ହେବା ପାଇଁ କଞ୍ଚା ଅଜ 
କୋର ଉକ୍ତ ଜାଗାରେ କଛ୍ୁ ଦନ ଲଦ୍ଦଲେ ନର୍ଣ୍ତିଚ ଘ୍ବବରେ ସୁଫଳ 
ମଳେ । 

(୯) ଅଜୁ ଫ୍ଲ ରକ୍ତର୍ଵଷ କମେଇବାରେ ସାହାସ୍ୟ କରେ । 

(°) ଆଜୁକୁ କୋର ଆଝିଚଲଳେ ରଖି ଉ୍‌ଷରେ ଖଣ୍ତେ ଗଜ 
କନା ବିଚ୍େଇ ଅଧସଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଦେବ । ଚାଂଗରେ ଭଲରେ ଥଣ୍ଡା 
ଅାଣିରେ ଧୋଇବଦେବ । ଚା” ରେ ଲଡ଼ୃଣି ଦା ଅଲଭଚେଲ ଲଗାଇ 
ଦେବ । ଏଵ୍ତର କଥନ କଲେ ଆଗି ଚଳର କଳାଦାଗ, ଫୁଲା 
ନ୍ତି ଭ ଘ୍ରଦରେ କମିବ । 

(୧‹) ଗରମ ଅଜୁ ବାମ୍ପ ସ୍ଦି କମେଇବାରେ ସାଦାସ୍ଯ 
କରେ । 

(୧ › ) ଆନଜୁ ଗଜାରୁ ବାହାରଥବା ସୋଲାକିନ୍‌ (Solasin) 
ଆଲଜି' କମେଇବାରେ ସା ହ୍ାଯ୍ୟ କରୁଛ । 

ପ୍ରତଦଦରଜ ସଥେଷ୍କ ପରମ୍ମାଣରେ ଆନୁ ଖାଇଲେ ନିର୍ଣ୍ଧି 
ଘ୍ବବରେ ଡିଜମ ବୁଦ୍ଧିରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ । ଅଜୁ ଗୋହିଏ ଏମିତ 
ଠରିବ। ଯାହାଦ୍ରାଗ୍‌ କ ଆମେ ବଡ଼ପ୍ତକାର ସୁସ୍ବାଦୁ ଭରକାର, ଜଳଗିଆ 
କରଘାରବା ଏବଂ ଆର୍‌ ଦର୍‌କାର ଖାଦ୍ୟସାର ପାଇଷାରବା । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


-\ 
ପଥାକ 


ଦ୍ଦଜକ୍ସୁ ଗୋଟିଏ ପିଆଜ ଖାଇଲେ ମଣିଷ୍ଠ ଗ୍ରେଗଠାରୁ ଦୁରରେ 
ରହେ | ଇଂସ୍ଙ୍ଗରେ ଏଢାକୁ ଠniଠn କଦନ୍ତ । ଏଇଆ ଲିଜ୍‌ ଶବ୍ଦ 
Unioରୁ ଅସିଛୁ । ଏହାର ମାନେ ଦେଲ୍ମ ଗୋଝିଏ ବଡ଼ ମକ୍ରା । 
ସୁଗ୍ବଭନ ଯୁଗରେ ପିଥାଜକୁ ଥି୍ଧଧ ନ୍ଧସାବରେ ଜେଉଥ୍ୂଲେ । ସ୍ତାକ୍ସତକ 
ରକଳୟ୍ାବତ୍ୁ ପଲ କ୍କ ମଚ୍ତରେ ୨୮୫ ପ୍ରକାର୍‌ ବ୍ଯାଧ୍ବ ଓ ଶାଗ୍ଵରକ 
ଅସୁପ୍ରଭାର ପିଆଜ ହେମା ଉ୍‌ ପୟୁକୁ ଗଧ । 


ଚଗୋଝିଏ ବଡ଼ ପିଆଳ ପିଏ ଖାଏ ସେ ସାଧାରଣ ଅସୃସ୍ଥରା- 
ଠାର୍ଥ ଦୁରରେ ରହେ¬-କଛୁ କମ୍‌ କଥା ଜ୍ୁହୈ । ବୈଲ୍କନକମାନଙ୍କ 
ମର୍ରେ ପିଆଜ ଗୋହିଏ ଭଲ ଓିଷଧ । ଗୋହିଏ ପିଆଜ ୫ ମିନ୍ନଝ୍‌ 
ଗ୍ଵେଦାଅ ଏପରଳକ ଗୋହିଏ ମିନଝ୍‌ ଗ୍ଟେବେଇଲେ “ମତ୍ଧା ପାହି 
ବଶୋଧ୍ଵକରଣ ହେଇଥାଏ । ମୁହିଗ୍ର ପାହି ଭଚ୍ତର୍ୁ। ସରୁ ଗବାଣୁ 
ନଷ୍କ୍ ହୋଇ ସାଆନ୍ତ । ଏରିକ ପିଆଜର ର୍ଷ ଦା ବାଷ୍ପ ସାଦହା- 
ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଆଖର୍ର ପାଣି ବାହାରେ ଭାହା ମଧ୍ଯ ଇାବାଣୁ ନଙଷ୍ କରେ । 
Dr. B. Tokin ସୋଭଏ୫୍ର ଗବେଷକ ୧୫୧୭ Plantକ୍ସ ଵେଷ୍ଷ 
କର କଜକାଣିଷ୍ଥାରନ୍ତ ସେ ପିଆଜ ଜାଦାଣୁ ନଷ୍କ କରିବାରେ ଶକ୍ତଶାଳୀ । 
ପିଆଜ ୫ାଇଫସ୍‌, ହ୍ଵାଇଃ୍‌ ଷ୍ଟ୍ାଫାଇଲୋ କକାଇ, ଅନ୍ଯ ବାକ୍‌ଟଃରଆ 
ଏବଂ ସଦ ପ୍ରକାର ସ୍ତୋଶୋଜଆ ନଖ୍ଜୁ କରିଦିଏ | Dilute onion 
juice କଲ wed କିଲର୍‌ ସନ୍ଧର ମିଶେଇ ଦେଲେ ଗୁଣ ବେଶ୍‌ 
ଅଧ୍ବକା ଡ଼ୃଏ । ଏପର୍‌କ ଗଚ୍ଛରେ Fungus ମାର୍‌ବା ସାଇଁ ପିଆଜର 
ଭୁମିକା ବେଗ୍‌ । 

ଝ୍‌ ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ପିଆଜରେ 

କାଲୋଗ୍ଵ ୫° 

ପୁଣ ସାର ¬ ¬ ୧. ୬ ଗ୍ରାମ 

କାଲସିସ୍ଟୃମ ¬ ୪୭ ମି:ଗ୍ରା: 

ଲୌଢ¬°.୭ ମି:ଗ୍ରା: 
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ଥିଆମିଜ୍‌ —°.°୮ ମି: ଗା: 

ରବୋଫୁାଉନ୍‌—° .°୧ ମି:ଗ୍ରା: 

ନଆସିଜ୍‌ — ୧-୪ ମି: ଗା: 

ଭଃମିନ୍‌-ସି ¬ ୧୧ ମି: ଗରା: 

ଆମେ ସମସ୍ତେ ଜବଣ ଅଧ୍ବକେ କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇଥାଉ୍‌ । କନ୍ଧ 
ଆମ ଉତ୍ତନ୍ଥ କେତେଜଣ ଏହାର ଉତ୍ାଦେସ୍ରା, ଗୁଣାମ୍ପକ ଦୂଷ୍ପିକୋଣୁ 
ଖାଉଛୁ ? ସବ୍ଧୁଠାର୍ୁ ଭଲ ହେଲା କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇବା । କାଵ଼ିକ ନା 
ସିଝେଇ ଦେଲେ ପିଆଜର ଗୁଣ କେରେକ ନଶଷ୍ପ୍‌ ହୋଇସାଏ । ଚେଣୁ 
ଚିଆଜ ସାମ୍ଭଡ଼ କା ଦନ୍ଧ ତିଆଜ, ଚଃଣି ପ୍ରଭ ତରେ କଞ୍ଚା ଆଜ 
ସ୍ବା୍ଥ୍ୟତାଇଁ ଭଲ । 

(୧ ) କୋଞବରରା ଆାଇଁ ସଵଭତମଭ୍ତ ଅଭ୍ଯାସ କର କଞ୍ଚା ପିଆଜ 
ଓ ଦ୍ଧ ସାଳ୍ମଡ଼ କର ଖାଇଲେ କୋଣ୍ଡବଦ୍ଧରା ଦୂର ଡ଼ୁଏ । 

( › : ଦନ ଓ ପିଆଜ ସଙ୍ାହ ଗଡରେ ଖାଇଲେ ସୁନଦ୍ଧା ଡୃଏ 
ଏବଂ ରକ୍ତ ପରସ୍ତଗ୍ବାର ତୃଏ | 

(୩) ମଳକଣ୍ଢକ ପାଇଁ ସେଉ୍ଜ୍ାନେ କଣ୍ଟ ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତର ସ୍ତଡ଼ାହ 
କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇଲେ ବଡ଼ୁର ଡଵକାର ରାଥନ୍ତ । 

(୪, ଦେହ ସୋଳାବନା, ଦୁଦ୍ଳଚା, ଅଣ୍ଢା ବଳା ଖାଇ 
ସିଝା ପିଆଜ ରସ ଓ ଗୁଆଘିଅ କଛୁଦ୍ଦନ ଖାଇଲେ ନ୍୍ତିଭ ଘ୍ବବରେ 
ସୁଫଳ ମିଳେ । 

(୫) କାଶ, ଶ୍ଵାସ ୍ତଭ୍ବତଭ ପାଇଁ ମହୌଷଧ୍ବ । ଆଜକୁ 
ଉ୍ନଗାରରେ ପକେଇ ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । 

(୭ ମୁହଁର ଘ୍ରଷସ୍ରରିକଆ ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ 
ପିଅଜକ୍ସ ଭନ ଗାରରେ ବାଝି ସ୍ତଡ୍ରାହ ମୂଡରରେ ଲଗେଇଲେ ଦାଗ ନଜଣ୍ପ ଭ 
ଘ୍ଦରେ ଲଭଯିବ । 

(୬) ସାଧାରଣ ଦୁସଂଳକ୍ା ପାଇଁ ପିଆଜକୁ ଷରଳା ପରଳା କାଝି 
ମହୁ ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ଦ୍ଦନକ୍ସୁ ୨।୨୬ ଥର୍‌ ଖାଇଲେ ସୁସ୍ଥ ଲାଗିବ । 
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(୮) ସେଉ୍‌ମାଜେ ମାନସିକ ଦୁଝଂଳଚତାକକ୍ଷଲଃ ମୂଳରୁ ଯାଇଥାନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କୁ ପିଆଜ ଶୁଦ୍ଦେଇଲେ ଆଣଶାଙ୍ରର ଫଳ ମିଲଥା ଏ । 

(ଏ) ମୁହଁର କଳାଦାଗ ଓ ଖଦଖଦଡ଼ିଆ ରମଡ୍ରା ରକ୍‌କଣ 
ଯାଇ„ ପିଆକବଃ। ଓ ଦୁଧସର୍‌ କଛୁ ଦ୍ଦନ ଲଗେଇଲେ ମୂର୍ଦିର୍‌ ମସୃଣଚା, 
ଚକଚକଆ ଭ୍ତ୍ୃବ ଫେରିଆସେ । 

/ ୧ ° ) ଅନେକେ ବାଳ ଉପସୃଡ଼ୁଛୁ ଓ ଚନ୍ଦା ହୋଇଯାଉଛୁ ବୋଲ 
ବ୍ଯନ୍ତବ୍ଯସ୍ଥ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତ । ସେ ଷେନ୍ତରେ ଅନ୍ତତଃ ସସ୍ତାଦରେ୍‌ ଦୁଇଥର 
କନୁ ସମସ୍ତ ଧର ମୁଣ୍ଡରେ ପିଆଜ ଘଗ୍ିଲେ ବାଳ ଉ୍‌ସୁଡ୍ବା କମିଯାଏ 
ଏବଂ ରତନା ଯ୍ଥାନରେ ବାଳ ଉଠେ । 

(୧୧) ଅନେକ ସମସ୍ୃରେ ବଦଶେଷ୍ଠ କାରଣ ନଥାଇ ଜାକରୁ 
ରକ୍ତ ପଡ଼ିଥାଏ । ସେ କ୍ଷେ୍ତରର୍‌ ପିଆଜ ଶୁ୍ଘଂତତଲ ନାକର୍ର ରକ୍ତ ଡ଼କା 
ବନ୍ଦ ଡ଼ୁଏ । ଭା ବୋଲ ସେ ନାସା ବଗେଷନ୍କଙ୍କ ଗର୍ଟମର୍ଣ ନେବନ୍ତ 
ରା ନ୍ଦ, ଆଶୁ ରକୟା ନ୍ରସାବରେ ଚେଷ୍କ୍ା କର୍‌ତାରବେ । 

(୧ ୨) ଭାଗକନଭ୍ତ ଅସୁ୍ଥତା ପାଇଁ ପିଆକ ରସ ଅବ୍ଯର୍ଥ 
ମହୌଷ୍ଷଧ୍ଵ । ପିଆଜ ଖଣ୍ଡେ ଜାଳଲେ କା ପିଆଜ ରସ ଝିଳଏ ମୁଣ୍ଡରେ 
ଲଗେଇଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । ସେଇଥରିସାଇଁ ଖଗ୍ରଦ୍ଧଟତନଜ ଆମର୍‌ ଗଖାଳ, 
ପିଆକର୍‌ ଆଦର ଏଚେ ବେଶୀ । 

(୧୩) ପିଆଜ ମୂଣ୍ରରେ ସଷ୍ତିଲେ ର୍ଥତି ଭଲଡ଼ଏ । 

(୧ ୪) ହଇଜା ବେଲେ ଷରତଳା ଝାଡ଼ା କମେଇବା ପାଇଁ ଗଆକ 
ରସ ଚେଇଥାଆନ୍ତ । ଅନେକ ଷ୍ଷେନ୍ତରେ ପିଆଇ ସ୍ରଭଷେଧକ ଗର୍‌ ମଧ 
କାମ କରଥାଏ । 

(୧୫) ଏହା ଇାବାଣୁଜାଶକ, ସ୍କାପ୍ତ ସବଳ କରେ । ଗଖାଦ୍ଯ- 
ନଳୀରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସହାସ୍ତକ ବ୍ଯାକ୍‌ଝେରଆ ସୃଣ୍ଷି କରେ । ହଜମ କର୍ବଏ । 
Bile Secretion ବଢ଼ାଏ । 

(୧୭) ରକ୍ତଗ୍ଵପ କମ୍ମେଇବାରେ ସାହାସ୍ୟ କର୍ତେ ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ 
୫ନିକ୍‌ ପରି କାମ କରେ । 

୫ ଆଉ୍‌୍ନସ ପିଅକ କୋର୍‌ । 
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ଏ 

¬, ଆଉ୍‌ନ୍ସ ମଡ଼ୁ । 

୬ ଗାଏଣ୍ଢ ସଫା ଭ୍ରନଗାର | 

୬ ସପ୍ତାଢ ରଖି ଚ୍ତାଂଷରେ ମ୍ଥଙ୍କ ଦଦନକ୍ସ ଗ୍”ଂ ଗ୍ୃମ୍ଭଚରେ 
୪ ର୍ଵମ୍ଲୁତ କର୍‌ ଖାଇଲେ ବେଶ ଉତକାର ମିଳିବ । 

(୧୭) ଷିଆକରସକୁ ସଷ୍ତଲେ ଆଣ୍ଟ ଘୋଲାବନ୍ା କମେ । 

(୧୮) କାର କମ୍ବା କଣ୍ଢା ପ୍ରଦତ୍ତ ଥଲେ ପିଆଜ ସେକ କଣ୍ଟା 
ବାହାର କରେ । ସେ କୌଣସି ସଂନତମଣ ଜାଗାରେ ଠିଆଜ ସଷିଲେ 
ବଥ, ଘା ପ୍ରଦତ୍ତ ଭଲ ଡ଼ୁଏ । 

ବୈଜ୍ଞାନକମାନେ ସଂନମିତ୍ତ ସାରେ ଗିଆଜ ବାଷ୍ପ ଦେଇ ଉଗସଷା 
କର ଦେଖିଛ୍ଥନ୍ତୁ ଯେ ମାନତ ୬ ଥର୍‌ରେ ସା ସଂମ୍ର୍୍ତ ଆଗେଗ୍ଯ ଦେଇଛୁ ! 
ଏଥ୍ରରେ କେଚେଗୁଡ଼ଏ ଗସାସ୍ୃନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ରନ୍ଧଛୁ ସାହାକ ଗାବାଣୁ 
ନସ୍ତ୍ର କରେ । ପିଆଜର ଚେଲ ଅଂଶ ଏଇ କଡ଼ା ବାସ୍ବୀ ଦେଇଥାଏ । 
ପିଆଜ ରସୂଣଠାରୁ ସାମାନ୍ୟ କମ୍ରେ ଜୀବାଣୁ ନାଶକ । 

ଉତ୍ତର ସ୍ତଦେଶରେ କଙ୍ଗ ଜର୍ଜ ମେଡ଼କାଲ କଲେଜର 
ଗବେସଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛୁ ସେ ବେଶ୍‌ ମନ ଖସିରେ କଞ୍ଚାତିଆଜ ଖାଇଲେ 
ଗଷାଘାଇ ଦେବାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଦାଃ ଆଖକ୍‌ର୍ୁ ରଷାମିଳେ ଏଙ୍ 
ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଠିକ୍‌ ଭ୍ବବରର ଡ଼ଏ ! 

ଖଯେଭେଚବେଲେ ସଦିନ୍ଧର ସଂନମଣ ଆକାର ଧାରଣ କର 
ବ୍ୟାଗରେ ସେତେବେଳେ କଞ୍ଚାଷଆକ ଅଦାବଃା, କାଗକରଲ୍‌ମ୍ବୁ ରସ 
ଚଦେଇ ଖାଇଲେ ନ୍ତି ତ ଭ୍ତରବରେ ସ୍ୃଫଳ ଦ୍ଦଏ; କନ୍ଧ ଗର୍ବ ଗିଆଜକ 
ସାବଧାନ । ଏଦାକ୍ସ ଖାଇଲେ ରୋଗ ଭଲ ହେବା ପରିବର୍ତେ ସାଦା୍ତକ 
ଆକାର ଧାରଣ କରେ । 

ପିଆଜ ଯେଷର ଉତ୍ଚକାଗ୍ଵ ଏବଂ ସେଥୁରେ ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ରନ୍ଧିଛୁ ଆମେ ଚାକ୍ସ୍‌ ଷଧ ବର୍ବର ଚାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବଢ୍ାର ନ କରବା 
କାଦଵିକ ? 

oe 
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ରସୁଣ 


ଇଂଗ୍ରଜୀରେ ରସ୍ତୁଣକ୍ସ୍‌ ଓତ୮¡୯ କଡନ୍ତ, ଲାଝିନ୍‌ରେ lium 
Sativa ଏବଂ ସଂସ୍ଟଚ୍ତରେ ଲଶୁନ କଦହନ୍ତ୍ର । ରସୁଣ ବହ ସ୍ତାରୀଜ 
କାଳରୁ ପୂଥ୍ଯସୀର୍‌ ବତ୍ତନ୍ତ ଦେଶରେ ଥିଷଧ ଓ ରଳାରେ ବ୍ଯବଦହୀର୍‌ 
ହୋଇଆସୁଛଚୁ । ଇକିଷଃର ଡାକ୍ରରମାନେ ଖ୍ରୀଷ୍ମ୍ତବ ୧୫୧୧°ରେ 
ରସ୍କୁଣଗ୍ର ୬୨୫ ଉତତାଦେପ୍ବ ଥିଷଧ ବଭତନ୍୍ର ଗ୍ରେଗର ଉ୍ବୟଶମ ଖାଁ 
ପ୍ରସ୍ତର କରଥ୍ବଲେ । ଏଦ୍ରାଷରେ ଗ୍ରେମର୍‌ ଡାକ୍ତରମାନେ ଗ୍ରାସ ୬୧୫ 
ଓଁଷଧ ଏଇ ରସୁଣର୍ର ପ୍ତସ୍ତଭ କରଥ୍ବଲେ । ବଡ଼ ଆଗରୁ ଇକିଷ୍‌ଃ ଓ 
ବେବ୍ଧଲୋନଆର ଅଧ୍ବାସୀମାଜେ ରସୁଣକ୍ସ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ରସାବରେ ଓ 
ବର୍ତତନ୍ର ଗ୍ଵେଗର ଓିଷ୍ଠଧ ନ୍ରସାବରେ ବ୍ଯବହାର କର୍ରୁଥ୍ବଲେ । କରଫୁର 
ଗ୍ବଷ୍ତୀଜ୍ଭାରନ ରସ୍ଲୁଣକ୍ୁୁ ଖୁବ୍‌ ସନ୍ଧ ସହକାରେ ରଖି ଗୃଷ୍ଠ କରଥାନ୍ତ । 
ଏଷରକ ଏଦାର ତ୍ରୀନ୍ଧ ଗଛ ସେମାନଙ୍କ ଶସ୍ବରର୍ର ଆସୁଥାଏ । 
ରୁଲ୍‌ଗେରିଆର ଲୋକମାନେ ରସୁଣକ୍ୁ ସେମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟର ଏକ ବିଶେଷ୍ଠ 
ଅଂଶ ରୁହେ ବ୍ଯବହାର କରଥାନ୍ତ୍। ଡ଼ଏଇ ସେଥ୍ୁଷାଇ ସେମାନେ 
ସୀର୍ଘାପ୍ଟୁ । ଏଷରକ ଲବଙ୍ଗ, ଗୁଜୁ୍‌ଗତ ଗର ବା ଲକଜେନ୍‌ସ, ଚକୋଲଲେଝ୍‌ 
ମିର୍ଣଧିଂ କାଳଲ୍ା ପର୍‌ ସେମାନେ କଳରେ ଜାକ, ଆାଝିରେ ଗ୍ଟଵେବେଇ 
ଗ୍ଵେଚଦ୍ରଇ ଖାଇଥାନ୍ତ । ସ୍ରଚ୍ଯେକ ଖାଦ୍ଯ ସନ୍ଧତ୍ତ ରସୁଣର୍ୁ କଛି ଥାଏ । 
ଆମ୍ମ ସ୍ତରଭଭବର୍ଶରେ ଧମା, ଦରଭ୍ଧ ନବିଶେଷରେ ସମସ୍ତଙ୍କ ଖାଦ୍ଯରେ 
ରସୁଣ ଗ୍ରାସ ଥାଏ । 


ରସୁଣ ବଷପ୍ଟରେ ବେଶ୍ଵ ମଜା ମଜା କଥା ଅଛି ବିଭନ୍ନ 
ଚଦେଶରେ । ଇକିଥଝ୍‌ର ପିଗ୍ରମିଡ଼ୁ୍‌ ଝଆର ବେଳେ ଖ୍ରମିକମାନେ ଏନ୍ 
ରସୁଣକ୍ସୁ ବଦଳ ଘରମ୍ଭାଣରେ ଖାଦ୍ଯରେ ବ୍ଯବହାର କର୍ରୁଥ୍ଲେ । 
ଏହାର ବର୍ଷ୍ତନା ରାକା ତ୍ୁଚଭା ଖାମେନଙ୍କ କଦରରେ ଲେଖାସାଇଛୁ । 
ଏପଲ ସେଜ୍‌ ଖ୍ରମିକମାନେ ପିର୍ଵମିଡ଼ ନର୍ମୀଣ କର୍ରଥୂଲେ୨ ଥରେ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କୁ କମ୍‌ ଘପରମ୍ଭାଣରେ ରସୁଣ ଖାଦ୍ଯର୍ ଦ୍ଧଆସାଇଥ୍ବବାରୁ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୪ 


ସେମାନେ ସନ୍ତ୍ରଗ୍ରଡ଼ ଆନ୍ଦୋଳନ କରଥ୍ବଲେ । ଡୁଏତ୍ତ କାମ କରିବାର ଶକ୍ତ, 
ଦଷର୍ତା ଓ ସ୍ପ ଢା ସେମାନେ ରସୂଣ୍ର ଷାଉଥ୍ବଲେ । 


ଆମ ସ୍ତ୍ରଭବର୍ରେ କେରେକ ସମ୍ପ,ଦାପ୍ଟରେଃ ଧର୍ମରେ, 
ବ୍ଯକ୍ତବଶେଷ୍ଙଙ୍କ ଧର୍ମ ମତରେ ରସୁଣ ଖାଇବା ଜେଇ ଏବେ ବ 
ଅନେକ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା ରନ୍ଧଛୁ । ଅନେକ ଧର୍ମଗୁର୍ର ଓ ତାଙ୍କର ମଚର 
ଲୋକଙ୍କର ଧାରଣା¬ରସୂଣ ଖାଇବାକୁ ଗୋମାଂସ ଭକ୍ଷଣ ସଙ୍ଗେ 
ସମାନ ଭ୍ରବରେ ଜେଇଥାଆନ୍ତ । ଏହା ବ୍ଯତ୍ରନ ପୂଜାଷତାଙ୍ଣ, ଉପବାସ 
ଓ ଭଲ ନଦ୍ଦନମାାନଙ୍କରେ ରସ୍ବଣ ଭକ୍ଷଣ ଲଷେଧ । ପ୍ରାଚୀଜ କାଳରେ 
ଅନେକ ଧର୍ମଯାଜକ ଓ ପୁରେନ୍ରଚଙ୍କର୍ର ରସୃଣ ଖାଇବା ଉଷରେ 
ଅନେକ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ଥଲ । ମିଶର ଦେଶରେ ରସୃଣ ଭକ୍ଷଣ କଲେ 
ପାଗ ବୋଲ ଧାରଣା କରଥିଲେ । କନ୍ଧ ଏସଦ୍ଧ ସ୍ତ ବ ଗ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କ 
ଅଣ୍ଢାରେଇ ବେକରେ ରସୁଣମମାଳ ଗାଁ ଗହଳରେ ପିଳାନ୍ତ ସେମିତତ 
କୌଣସି ଡାହାଣୀ ନଜର ଅଡ଼ବନ । ଏଇଥର ଭୁଝାଷଡ଼ୁଛୁ ରସୁଣର 
ଥାନ କେଡ଼େ ଉଚ୍ଚରେ । ପିଲାର ଝ୍‌ଲଣାରେ ଓ ବେକରେ, ଅଣ୍ାରେ 
ରସୁଣ କୋଲ ଝ୍‌ ଲେଇବାର ସ୍ତଥା ଏବେ ଵ ରନ୍ତଛୁ । କେବଳ ଘ୍ତରଚତ 
ଜୁହୈ, ଚୀନ, "ଗ୍ରୀକ୍‌ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କେତେକ ବେଶରେ ଏ ପ୍ରଥା 
ଏ ଯାଏଁ ଅଛୁ । ଘରର ସୁର୍ରଖା ସ୍ବ୍ୀଲେକମ୍ମାଚନ ଘ୍ରେଶ ଛୁଆଙ୍କୁ ରସୁଣ 
ଉତହାର ଦଅନ୍ତ ଓ ରସୁଣରେ ଆଶୀଙ୍ବାଦ କରନ୍ତ । ଥଣ୍ଡା ଜ୍ଵର, ଦେହ 
ଦରଜ, ଅର୍ଯଧ୍ଵକ ପତରଣ୍ରମ ପରେ ସୃଷ୍ରରା ସାଇଁ ରସୁଣର ଚକସବା 
ଏବେବ ରଦହଛି | 


ଏବେ ଗାଶ୍ତାଇଏ୩ ଦେଶରେ ବଜ୍ଞସୀମାନେ ରସୃଣ ଉପରେ 
ବଡ଼ ଗବେଷଣା ଚଳେଇଚ୍ଚନ୍ତ । ସେମ୍ଭାଜେ ଏ ଧରଣର ସରେଇ 
ଚକା ଷାଇଁ ସ୍ଵର୍‌ ଉଠେଇଲେଣି । ସ୍ତରଚ୍ତରେ ଗୃୃଲଥୁବା 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛୁ ସେ ରସୁଣ ରକ୍ତର ଚବିଂ ଅଂଶ ଦ୍ରାସ କର- 
ପାର୍ରଛ୍ତ । ଏହା ଉତ୍ତେଜକ ଓ ଗ୍ରକ୍ଷଣ ଗଳ୍ଯୁକ୍ତ । କନ୍ଧ ଏହାର 
କୋଣସୈ କ୍ଲସ୍ତପ୍ତବ ନାନି । ର୍ରଷ୍ଆରେ ରସୁଣକୁ ରସିସ୍ତାନ୍‌ 
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୍ଷେନ୍‌ସିଲନ୍‌ ଆଖ୍ୟା ଦେଇଚ୍ଥନ୍ତ । ଆଣ୍ଷିଂବାଗ୍ଟୋଝିକ୍‌ ଞଧ ପର ଏଦାର 
କୌଣସି ମନ୍ଦ ପ୍ର୍ହ ୟ୍ଵା ଦେଖିବାକ୍ସ୍‌ ମିଳେନ୍ତ । 


ରସୁଣରେ ଖ୍ରୋଝିନ୍‌, କ୍ୟାଲସିଗ୍ବମ୍‌ , ଗୋାସିଗ୍ବମ୍‌ , ଫସଫରସ, 
ଉଃାମିନ୍‌-ବ ଓ ସି ଅଛୁ । ଏଥରେ ଥବା ଏଲସିଜ୍‌ ଗ୍ରମମାସ୍ଟନକ 
ଉସ୍ଞାଦାନ ରକ୍ତକୁ ବିଶୁଦ୍ଧ କରବାରେ ସାଦାସ୍ଯ କରଥାଏ । ରତ୍ଜୁଣକ୍ସ 
ଘ୍ରକଲେ ବା ସିଝେଇଲେ ଏହା ନଷ୍ପ ଦୋଇସାଏ । ରସ୍ୁଣର ଗ୍ରେନ 
ନଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ଅଛି । ରସ୍ୁୁଣଦ୍ରାଗ୍ର ବତ୍ତମ୍ତ ସ୍ତକାର ଗେଃ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, 
ଶ୍ଟାସଗେଗ, ଚମ୍ମିଗେଗ, ଘାକଯ୍ଥଳୀର ବଉ୍ତ୍ତର ଗ୍ରେଗଢ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡି 
ରୋଗ, ଉଚ ରକ୍ତର୍ଵଷ, ହୁଦ୍‌ଗ୍ଵେଗ ଏପରକ ପଷ୍ଲେଗ୍‌ର ପ୍ରଭଣେଧକ ଓ 
କ୍ୟାନ୍‌ସର ସ୍ରତତଷ୍େଧକ ବୋଲ ବଭତ୍ନ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଛୁ । 
ସଷ୍ଟାଗ୍ରେଗ ପାଇଁ ଏହାର ଉଷ୍ତାଦେସ୍ଭା ଖ୍ବବ୍‌ ବେଶୀ । ଏଡା ଏପର 
ଜୀବାଣୁନାଣକ ସେ କେରେକ ଘ୍ରଳରେ ଆଣ୍ଷବାଇଡିଝିକ୍‌ ସେଉଁଠି ଜୀବାଣୁ 
ନଣ୍କ୍‌ କରପାରେନ ସେ ଯ୍ଥଳରେ କେତେକ ଷେନ୍ଚରେ ରସ୍ତୁଣ ସେ ଜୀବାଣୁ 
ନଷ୍ଟ କରଷ୍ଥାରର । ସେଜ ମାଚନେ ଆମିଷ ଭଷଣ କରନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ଷେନ୍ପରେ 
ରସୁଣ ବେଶ୍ବ ଉ୍‌ପକାର । 


ଆକକାଲ ବେଖାଯାଏ ଯେ ସେଙ୍କମମାଟନ ହୁଦଗେଗୀ ବା 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ର୍ରେଗୀ ଗସେମାଚନେ ନ୍ତ ମଭିର ଖାଲିଗେ୫ରେ ସକାଳୁ 
ରସୁଣ ଗ୍ଟେବବଇ ଖାଉଚନ୍ତ । ସେଉ୍ଵ୍‌ସଦୁ ଦେଶରେ ରସୁଣ ନ୍୍ଟମିତତ 
ସଥେଷ୍କ୍‌ ଗରମ୍ଭାଣରେ ଖାଆନ୍ତ ସେଠାରେ ହୃଦ୍‌ଗ୍ରେଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା କମ୍‌ । 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଗଡ଼ଛୁ ସେ, ରସୁଣର ଏଲସିଜ୍‌ ରକ୍ତର 
ସୂସଞ୍ଚାଳନରେ ସାଦାସ୍ଯ କରେ । ସେଥଗାଇଁ ଡାକ୍ତରମାନେ ରକ୍ର 
ଗ୍ଵଜନତ ଗ୍ରେଗୀଙ୍କୁ ୍ତରଯଦ ରସୂଣ ଖାଇବାକୁ ଉ୍୍‌ଗଦେଶ 
ଦେଇଥାନ୍ତ । ରମଣ ବଡ଼ମ୍ମୁନ ର୍ଵେଗୀଃ ଶ୍ବାସର୍ରେଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ 
ଉ୍‌ଘସୋଗୀ । 


ରସୁଣର୍‌ ଦୂୁଇଝି ସ୍ରଧାନ ଗୁଣରକ୍ତ ଧମମୀକୁ ଖୋଲଦ୍ଦଏ 
ସାହାଦ୍ରାଗ୍ପବକ ରକ୍ତସଞ୍ଚାଲଳନ ଭଲ ହୁଏ ଏବଂ ଏହା ଅଣ୍ଚ ବାଇଡିଝିକ୍‌ 
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ର କାମ୍ଭ କରର | ରସୁଣ ଖାଇଲା ଅରେ ଦେହରୁ ଝାଳ ବାହାରେ ଓ 
କାମ କରବା ଶକ୍ତ ଆସେ । ସଦ୍ଧୁଠାର୍ୁ ଭଲ ଉ୍ତତାସ୍ଟ ଢେଲା, ଦୁଧ 
ସନ୍ଧତ୍ତ ୪ କୋଲା ରସୁଣ ଫୁଝଵେଇ ଖାଇବା । 


(<) ୨ କୋଲା ରସ୍ଣକୁ ଚେର ମଦ ସନ୍ତର ଫେଣ୍ଡ ଲାଗେ 
ଲାଗେ ୩୨ ଗ୍ର ଖାଇଲେ ନ୍ତ ଭଘ୍ରବରେ ଆଣ୍ଡଗଣ୍ଡି ଦରଜ, 
ରଉ୍‌ମାଝିକମ, ସିଆଂିକା, ସାଇନସ୍‌ ଇଜ୍ଫେକ୍ସନ ଭଲ ହେବ । 


( ୬) ଲହୁଣିରେ ରସୁଣକ୍ ୟ୍ମକଳ ମଡ଼ମରେ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ 
ବୃକ୍‌କ ଓ ମୂନ୍ଷଥଳୀ କଷ୍ମ କମାଏ । 


(୩) ରସୁଣକୁ ଦୁଧ ବା ତାଣିରେ ଫୁଃଃଇ ପିଇଲେ ରକ୍ତଗ୍ୃ୍ 
କମେଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ମୁ ଣ୍ଡବ୍ା କମ୍ଭାଏ । 


(୪) ରସୁଣକୁ ସିଝେଇ, କଳାଲୁ୍‌ଣ ଦେଇ ଖାଇଲେ ଗେ 
ଗ୍ରେଗ ଭଲଡ଼ଏ । 


(୫) ରସୁଣକୁ ଭଲରେ ବାହି ଦେଦର୍‌ ସେକୋଣସି ଫୁଲା 
ଯ୍ଥାଜରେ ଲଗେଇଲେ ଶୀଦ୍ତ ଭଲ ହେବ ଏବଂ ଦରଜ କମିମିବ । 


(:) ଏକଘାଗ ରସ୍ଣ ରସ ଏଙ୍କ ଆଠଭ୍ରଗ ପାଣିରେ ଦା ଓ 
ଝଣ ଆଖାବର୍ବକୁ ଧୋଇ ଉରିଷ୍କାର କଲେ ଅଣ୍ଡ ସେଘ୍ଝିକ୍‌ଠାରୁ ଅଧ୍ବକ 
କାମ ଦେବ । 

(୬) ରସୂୃଣ ରସ ୩° ଠୋଷା “ଜକୁ "ଥର ଖାଇଲେ କ୍ରାଶ, 
କଫ, ହୃପିଂ କାଶ ଏବଂ ସୁଘଇନ କାଶ ଉ୍‌ଗଶମ ଦୁଏ । 


(୮) ସକାଟଳଳେ କୋଲଏ ରସ୍ବଣ୨ ସଞ୍ଜରେ କୋଲାଏ ରସୃଣ 
ଗ୍ଟେବେଇ ଗ୍ଟେବେଇ କର ଖାଇଲେ ବାପ୍ଟୁନଦୋଷ ଗପେଃମଗର, କଲକ୍‌ 
ସ୍ରତ୍ଵତ୍ତ ଭଲ ଡ଼ୃଏ ଏଙ୍କ ଖାଲ େ୫ରେ ସକାଳ ଜଳଖିଆ ସନ୍ଧରର 
ରସୁଣ ଗ୍ଟେବବଇ ଖାଇଲେ ରକ୍ତଗ୍ଵଘ କମେ ଏବଂ ରକ୍ତର ଚି ଅଂଶ 
କମେ। 
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(୯) ରସୁଣ ସିଝା ଓ ସୈଳବଲୁଣ ଗପେଃ ବେମାର ଗାଲି 
ଭଲ । 


(୧°) ରସ୍ଣ ବା, ଲମ୍ବପନ ଓ ସୋରଷ ରେଲ ଏକନ୍ଷ ପେଣ୍ଟ 
ସେକ ଣସି ଘା'ରେ ଲଗେଇଲେ ଘା ଶୀତ ଶୁଚଖେ । 


(୧ * : କହ଼ୁମୂନ ଚ୍ରେଗୀତ୍ମାନେ ପ୍ରର୍ତ୍ଯେକ ଖାଇବା ସନ୍ଦ୍ରର 
କୋଲଏ ଲେଖାଏ ରସ୍ଣ ଖାଇଲେ ନଣ୍ଧି ର ଉ୍୍‌ଷକାର ୭ାଇବେ | 


(୧୬) ରସ୍ଣ ଓ ସୋରଷରେଲ ଭଲରେ ଫେଣି ରନ୍ତରାରେ 
ମାଲସ୍‌ କଲେ ଦେଦର୍‌ ଦରଜ, ସଦ୍ଦି କଏ । 


(୧୩) ରସୂଣବଃା କାଗକିଲେମ ୬ ଦନ ଖାଇଲେ କ୍ଳମ୍ଭିଦୋଷ 
କଏ । 


ରସୁଣର୍‌ Active Principle ଦେଇ—5-allyl] | 
Cysteine Sulphuroxide | Allinase ନାମକ ଏକ Enzyme 
(ସକଣ) ଚାକୁ al କୁ ଗରବଣ୍ଠିନ କରଥାଏ | ସେଉଁ୫ା କଲ ଇାବାଣୁ- 
ଜାଗକ | ଭେଣୁ Anti Biotic ପରି ଏଡା କାମ କରେ । 


ରସ୍ଣକ୍ସ ଚଢେରଦେଲେ କେଚେଗୁଡ଼ିଏ ୮nzme ବାଡଢ଼ାରେ | 
କତି ସମପ୍ଠ ରେ Enzymatic decomposition ଦେଇ Diallyl- 
disulphide GB Diallyl Disulphide ଦୁଇଛି କିନଷ୍ତ ବାହାରେ | 
ଏହ଼ା ୨୪ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟନ୍ତର ମଣାର 1a a ଲୁ ନଷ୍ଟ କରିଥାଏ | 


ରସ୍ବଣ ସେଗର ଉଥାଦେପ୍ତ ଭା ନ୍ତ ମଧ୍ଯ ସେହ୍ରୟର ଜଣା 
ଅଧ୍ବକେ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଗେଗର ଉପକାର କରେ । ସୃସ୍ବାଦୁ ମଧ୍ୟା । ବିନମ୍ର 
ରଃଣି ପ୍ରଭ୍ଵ୍ଧରେ ପଡ଼େ । ରସୂଣକ୍ସୁ ସେ କେବଳ ଠିଷଧ ନ୍ସାବରେ 
ବ୍ଯବହାର କର୍ଥୁ ଚା ନ୍ଦ, ଗାଁ ଗହଳରେ ଆମ୍ଭୁଲ, ରସ୍‌ଣ ଚକା 
ରଖାଳଲର ସା୍ଥୀ । ବଡ଼ ରସୁଣ ନ୍େଗ୍ଟଟ ବାଇଗଣ ଖୋଡ଼ା ରସୁଣ, 
ରସୂଣ ଚକା କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ପଣାଲର୍‌ ସାଥୀ । ଡ଼ୁଏତ୍ତ ଆମର୍‌ ଅଶ୍ତମା- 
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or 


ମାନେ କ୍ଲଝୁଥୁଲେ ରସ୍ବଣର୍‌ ମାଡାସ୍ପୟ । ଆସନ୍ତୁ ଆମର ମଦହଦୌଂପଧ୍ୁକୁ 
ରୁଚକର୍‌ କର, ବଉ୍ତତ୍ଭର କରକାରରେ, ରହରେ ଘରରେ, 
ବସତ୍‌ ୫ରେ ଖାଇବା । ଷାଣ୍ଡାର୍ଯ ଦେଶରେ ରସ୍‌ଣ ବ୍ଧେଡ଼ ଓ ରସୁଣ 
ଛତସ୍ପୃ୫ ବେଶ୍‌ ସ୍ତଚଳନ । ରସୁଣ ଆଗ୍ଵର୍‌ ମଧ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍୍‌ସୋଗୀ 
ଓ ଉଷ୍ାଦେସ୍ଟ । ବଭତ୍ ୍ତକାର ସସ୍ବାଦୁକର୍‌ ଜଳଖିଆ କରି ରସ୍‌ଣର 
ବ୍ଯବହାର କରବା । 
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ଅମରଲଜାଥ 


ଅମରନାଥ ଣାଗ ସାଧାରଣତଃ ଝର୍ବନ୍ଧନଆ 6 ବର୍ଣ୍ଣା୍ଦନର୍‌ ଶାଗ 
ଫସଲ । ଦ୍ରନ୍ଦୀରେ ଗ୍ୃଉ୍ତଲ୍ଲଇ କା ଶାଗ ନ୍ରସାବରେ ପ୍ରସିଦ୍ଧ । ଦୁଇ ପ୍ରକାର 
ନ୍ନ । ଗୋହିଏ ବଡ଼ › ଗୋଝିଏ ଗ୍ରେଃ ପନ । 

ଅମରନାଥ ପ୍ଭ ଆମର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉ୍୍‌ତସୋଗୀ ଏ 
ନପ୍ବମ୍ଭିର ବ୍ଯବହାର କଲେ, ଆମେ ଅନେକ ଗ୍ରେଗରୁ ନ୍ରର୍ଣ୍ରଭ୍ବବରେ 
ରଷା ପାଇବା । ଏଥୁରେ ଅନେକ ଗୁଡ଼ିଏ ଉ୍ଖାମିନ୍‌। ଲୌହ, ଖଣିଜ 
ଲବଣ ରଦହଛୁ । ସେଜ୍ଵ୍‌ ବଷ୍ଠଷ୍ଵରେ ଆମେ ଦୃଏରତ ଅଞ୍ଚ । 

ସାଧାରଣକ୍ତଃ ରକ୍ତସ୍ସଜକା ପାଇଁ ଆମେ ଲୌ'ଡ଼ ବିକା 
ବା ୫ନିକ୍‌ ଦେଇଥାଉ । କେଳେକ ଗେଗୀ ସେନ୍ଦ୍ର ବହିକା ବା ୫ନ୍କ୍‌ 
ଖାଇବା ପାଇଁ ଗଜ ଦୁଅନ୍ତ ନାନ୍ଦି । ଲୈଂହ ୫ନକ୍‌ ଖାଇବା ଘରେ 
କେରେକଙ୍କୁ ବାନ୍ତ ଲାଗେ ଗେ ଗୋଳମାଳ ଦ଼ୁଏ, ରରଳ ଝାଡ଼ା 
ହୋଇଥାଏ । କେତେକ ଷ୍ଷେନରେ ଲୁୃହାଲଆ, ପିକ୍ୁଲଆ ଲାଗେ, 
ଯେଉଁ ୫।ଲ ଗୋଗୀ ଖାଇବା ପାଇଁ ଅନ୍ତଚ୍ରା ସ୍ରକାଶ କରଥାଏ । ଅମର୍‌ନାଥ 
ଶାଗରେ ଯଥେଷ୍କ୍ ଘରମମାଣରେ ଲୌହ ରବନ୍ଧଛୁ । ଷପନଗୁଡ଼କ୍ସ୍‌ କରତ 
ସ୍ମପ୍ପ ପୋଖାସ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଇସ କର୍‌ ସେଇ ରସର୍ର କରେ 
ଯନ୍ଦ୍ର ଆମେ ରକ୍ତପ୍ଖଜରା ଗ୍ବଗୀକ୍ସ୍‌ ସ୍ତଭଦନ ତଦେଇଷାରବା ରେବେ 
ନର୍ଣ୍ଣିଂର ଘ୍ବବରେ ସେମାନେ ସୁଫଳ ଗାଇଚବ । ଖାଇବାକୁ ଦେଣ 
ର୍ରରକର ଏବଂ ଷେ୫ ଗୋଳମାଳ ମଧ୍ଯ ଦଡୃଏନ୍‌ ସଦ୍ରକରେ ଇାୀର୍ଷ୍ତ ଦୃଏ । 
ଚେଣୁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସ୍ତସୁତ ଅବସ୍ଥାରେ, ସ୍ତ୍‌ଲ ଯିବା ବସ୍ଟସର 
ପିଲାଙ୍କୁ ସତଭଯଦ ଏଥର୍ର କତୁ ଖାଇବାକୁ ବା ରସ କର ଅଇବାକ୍ସ 
ଦେଇପାରଚଲେ ଆମ୍ମର୍‌ ସ୍ଵାଯ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯା ଅଚନେକ ପରମାଣରେ 
ଦୂର୍‌ ଦେବ । 


ଦୁଇ ଏଥୁରେ ଏରେ ଭଖମିନ୍‌ ଭରତୂର୍‌ ରହ଼ଛ୍ଥ ସେ, 
ସେଥ୍ୁୟରାଇଲି ଆମ୍ଭ ସର୍‌ର୍‌ ପୂ ର୍ରଖା ଲୋକେ ବେରୀନ୍ଦନ ଧର କାଶ, 


Digitized by srujanika@gmail.com 


oe 


କଫ ଲଗି ରନଛ୍ଧଥିଲେ ଅମରନାଥ ରସ ଓ ମହୁ ଏକମତ ମିଶେଇ 
ଖାଇବାକୁ ଦେଡ୍ଥଲେ । ଏଇ ରସ ଶସ, କଫ, କାଶର୍‌ ଅମୋସସ 
ଞଷଧ । ଖାଲ କଣ କାଶ, କଫ ପାଇଁ ଆମର ଆଣ୍ତମା ଞଷଧ ରୂ 
ବ୍ଯବଦାର କରୁମ୍ବିଲେକ ଏହାଛଡ଼ା ପିଲା ପସବ ପରେ ସ୍ତସୃତ୍ତମାନଙ୍କୁ 
ଅମ୍ଭରନାଥ ରସ, ମହୁ, ଅଦାରସ ପ୍ତଧନ୍ଦନ ଅନ୍ତଭଃ ଅଧକତ୍ତ ଲେଖାର 
ବେଉଥୁ୍‌ଲେ । ଏଢା ଖାଇବା ଦ୍ରାର୍ତ ପ୍ରସଦକନଚତ ଦୁସଂଳକ୍ତା ନଣ୍ମିଇ 
ଭ୍ରବରର ଦୂର ଡେଉ୍‌ଥଲା । ଏଡାଜଡ଼ା ମାଂମାାନଙ୍କର ଷୀର ମଧ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଦେଉଥୁଲା । ଏହା ଉଭପ୍ତ ମା ଓ ଗଲ ପାଇଁ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ଟ୍‌ । 
ଏହା ଖାଇବା ଦାଗ ଲୌଢ ଓ କ୍ଯାଲ୍‌ସି୍ମ୍‌ ୫ନଳକ ବା ବଝିକା 
ଦର୍‌କାର ହେଉଁ ନଥୁଜ୍ମ । ବଶେଷରେ ଖାମାନଙ୍କରେ ସୃପ୍ରସବ ଗାଇ 
ଅତ୍ରନାଥ ରସ, ମଡ଼, ବଡ୍ରବାଦାମମ ବା ମା” ଓ ରିମା ଉଭୟଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଭୃତ୍ମିଗ୍ଧ ଦେଇଥାନ୍ତ । 


ଏସପର୍‌କ ମାସକର୍‌ ଚୁଅକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ଟମ୍ଭୁଚରରେ ଗୃମ୍ଭଗ୍ଟଏ 
ଅମରନାଥ ରସ, ଦଂ ରୁନା ମଦ ଦେଲେ ଥିଲାର ସାଧାରଣ ଅଭବ୍ଧର୍ଧ , 
ଦାନ୍ତ ଉ୍‌ତିବା ସ୍ରଭ୍ଵଭ୍ ଭଲରେ ହୋଇଥାଏ । ସେଜ୍‌ ପିଲ୍ମାମାନଙ୍କର ଝାଡ଼ା- 
କବକ, ବଦହଜମ ପ୍ତଦଭ୍ବତ୍ତ ଲାଗି ରନ୍ସଥଆାଏ ସେମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଅମର୍‌ଜାଥ ରସ 
ଓ ଜୁଆଣି ବାରୁ ଝିକିଏ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସୁଫଳ ମିଳେ । ଏଇଆ 
ଅବାଳଦ୍ଧ୍ଧବନଚାଙ୍କର ସ୍ତୋହିନ୍‌ ୫ନକ୍‌ । ଆମର ବାଡ଼ବଗିର୍ବର 
ଅମର୍‌ ନାଥ ଷ୍କ ବ୍ଯବହାର ନ କର୍‌ ଅଯଥା ଆମେ ଅନେକ ସୁ ଧ୍ରବା 
ରୋଗ ଭ୍ତେଗୁ । 


୪୧ ବ୍ରଷ୍ଠ ବସ୍ସ ପରେ ସାଧାରଣରଃ ଆମର୍‌ କେଚେଗୁଡ଼ଏ 
ମ୍ପା୍ଥ୍ୟ ସମସୟା ଉପୁଜେ । ପ୍ରଥମ ହେଲା : ଦୂଷ୍ମିଶକ୍ତ ଦୁଚ୍ବଂଲ, ସାଧାରଣ 
ଦୁ୍ଗଳକ୍ତା୨ ବାଳ ଘସାରବା, ବାଳ ଉ୍‌ପୁଡ଼ ରହାହେବା, ମୁହିରେ 
ବପ୍ତସର ଭ୍ରଙ୍ଗପଡ଼ବା, ହାଇ ଗୋଡ଼ ଦୁଦ୍ବଳ ଲାଗିବା, ଭ୍କଲସିବା, 
ବଝୂକଏ ଝିକଏ କଥାରେ ରଡ଼ ଉଠିବା ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ । ଅନେକଙ୍କର ବାତ କ୍ଯ 
ବପ୍ତସ ହେବା ଆଗରୁ ବାର କ୍ଯ ମାଡ଼ବସେ । ସେ ଷେେନ୍ତରେ୍‌ ମନ୍ଦ 
ଜଣେ ଅମ୍ଭର୍‌ନାଥ ରସ ସ୍ତ୍ତଦ୍ଦନ ଖାଉଥାଏ ତେବେ ହୁଏ ଅକାଳ 
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୬୧ 


ବାକ୍ଯ ଅସିବା ଘୃଞ୍ଚସିବ । ଲୌହ ଓ“ କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମୁର୍‌ ସମଚା 
ଆଣିଥାଏ । 

ନ୍ଥସାବର୍ୁ କଣାଯାଇଛୁ ସେ, ସେଉ୍ଵ ମାନେ ଅମର୍‌ନାଥ ଶାଗ 
ଗ୍ଵଭତମରଇ ଖାଉ୍‌ଥାଆନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ଠାରେ ସଧାରଣରଃ ଖାଦ୍ଯସ୍ାର-ଏ, 


ବ-୧, ବି ୬ ଏବଂ ଭଃାମିନ୍‌-ସି, କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମଟ ଲୌଦ, ଗୋଞାପ୍ଟମ୍‌ର 
ଅଭ୍ତବ ଭରଲାକ୍ଷିତ ଦୂଏନାନ୍ି । 


ଗ୍ଵଭତମର ଏଇ ଶାଗଵଝି ଖାଇଘାରଲେ ଦୂଷ୍ଗସ୍ବନରା, ଶ୍ଲାସ- 
ଜଳୀର ବଉତ୍ଲ ଗ୍ରେଗ ଓ କଣ୍ମ୍‌ ବାରମ୍ଭାର ଶଙ୍ଦିୟ କାଶ, ଦୁ୍ବଂଳକା, 
ସାହି ସା, ଚର୍ମ ଖଦଡ଼ଆ, ଅଛାରକଣା, ମ୍ରର୍ରକୁଝିଆ ରେଦେଗ୍ର 
ଏରକ ବନ୍ଧ୍ଯାଦୋଷ୍ତ ବେଷ କାରଣ ନ ଥୁବା ଷେନକ୍ଷରେ ଦୁର 
ହୋଇଥାଏ | 


ଏବେ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଗଡ଼ଛ୍ତ ସେ ସଦ ଜଣେ ସ୍ରଚ୍ଯଦ 
ଅମରନାଥ ର୍‌ସ ଓ କାଗକିଲେମ୍ୁ ରସ ମିଶେଇ ଅଧକଷ୍୍‌ ଖାଇଷଗାରେ 
ଭେବେ ଅସଥା ଅଢାଧ୍ବକ ରକ୍ତସ୍ତାବ କମିଯାଏ ଏ ଏଡା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
୫ନକ୍‌ ପର୍‌ କାମକଚ୍ରର । ସ୍ଵୀଲୋକମାନଙ୍କର ଅଚ୍ଚାଧ୍ବକ ରକ୍ତସ୍ତାବ, 
ଶ୍ବେରସ୍ତାବ, କର୍ବପ୍ଳୁର ବଉ୍ତନ୍ର ବଲକ୍ଷଣ ଗ୍ଵତତମ୍ତ ଅମର୍‌ନାଥ ଶାଗ 
ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଉତଶମ ଡ଼ୁଏ । ଏପରକ ପୁର୍ରଷମଭାନଙ୍କର ବିଭନ୍ନ ଦୁସଂଲଚ୍ତା 
ଦୂର ହୋଇଥାଏ । 


ଏଡ଼ାକୁ ଶାଗ ର ଆମେ ଗାଇଗାରବା । ଅମରନାଥ ଗନ୍ଚକ୍କ 
ବାଝି, ସାମାନ୍ଯ ଚେନ୍ସଳ ଓ ଲୁଣ, କଗ୍ଠ ଦେଇ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ 
ଚଃଣି କର୍‌ ଅମେ ଖାଇସାରବା । ବଭ୍‌ନ୍ତର ସାଲଡ଼ ସନ୍ଦଭ ମିଶେଇ 
ଖାଇଲେ ଉପକାର ମିଲବ । ଗାଂ ସୁଆଦ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟସ୍ଥଦ ମଧ । 


କବଲ ପେଝକ୍ୁ କଣ ଏଇ ଖିଅସାଏ । ସ୍ତସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ 
ହିସାବରେ ଏଦାର ଗୃ୍ତଦା ଶୂବ୍‌ ବେଶୀ । ଅମରନାଥ ରସ୍ସ ଓ ଦହଳଲଳସୀ 
ଏକନ୍ଷ ମିଶେଇ ମୁହଁରେ କନ୍ଦଳ ସଷ୍ରିଲେ ମୁହଁ ଚକ୍୍‌କଣ ହେବା 


Digitized by srujanika@gmail.com 


9୨ 


ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୁଢ଼ଁରେ ଥବା କଳା ଦାଗ, ପ୍ତ୍ଙ ସ୍ତଦ୍ତଭ୍ ଲଭସିବ । 
ରୁଣ ସ୍ତଭ୍ଵତ ଡେବନ ଏବଂ ରଙ୍ଗ ମଧ ଫିହିବ । ଅଗନକେ କପ୍ଟସର 
ଗ୍ଥତ ଲଚଭେଇବା ଆାଇଁ ଅମ୍ଭରନାଥ ରସ ଓ ମହୁ ମୁଦ୍ଧରର ଲଗେଇ 
ଉ୍ତକ୍ଧର ଦେଇଚ୍ଚନ୍ତୁ । ଶୀରନ୍ଦନର୍‌ ଖାସୂୁରଆ ଚମଡ଼ା ଖାଇଁ 
ଅମରନାଥ ରସ ଓ ଦୁଧସର ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ଷାଦେସ୍ବ । ସେଜ୍ଵ୍ାନେ ହାଇ 6 
ଆଙ୍ଗ ଳର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ବ୍ଯସ୍ଥ ସେମାନେ ଦାଇରେ ଅମରନାଥ 
ରସ ଓ କାମଗଳଲେମ୍ବୁ ଏକନ ଫେର୍ଣା କରୁଦନ ଲଚଗେଇଲେ ଦହାଚର 
ଚକ୍‌ ବଢ଼ିବ । 


ସପ୍ତାହକୁ ଥରେ ଅମରଜାଥ ରସ ବାଳମୁଲରେ ଭଲରେ ବୋଳ 
ଗ୍ରଡ଼ଦେଇ କନଛ୍ଥ ସମତ୍ଡ ଘରେ ବାଳ ଧୋଇଲେ ବାଳ ଉ୍ସୁଡା କମିସାଏ 
ଏବଂ ବାଳ କଳା ଓ ମସୃଣ ଦ଼ୃଏ । ଏପରକ ଅକାଳ ପକ୍ସଚା ନ୍ତର୍ଣ୍ତିର 
ଘ୍ବବେ ଭଲ ଡୁଏ । 


ସାମାନ୍ଯ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ଵର ଶାଗ କେଗ୍ଵହିଏ ଦେଖିଲେ ଆମର 
ଝୁଣୁଝୁଣୁକଥଆ ବଇଦ ¬ଚେବେ ୧୧° ଗ୍ରାମ୍‌ ଅମର୍‌ନାଥରେ କଣ ଅଛି 
ଆମେ ଆଲୋରନା କରିବା— 


ଶକୁ—୪୫ କାଲୋର 
ରାଣିଅଂଶ ୮୫.୭% 

ପୁଣ ସାର ୪-°% 
ଚ୍ଟେଚ୍ତ ସାର ୭.୧% 
ସ୍ଳେହସାର୍‌ ¬ ° .# % 

ଖଣିଜ ଲଵକଣ— ୨.୭% 

ଚ୍ତନ୍ତୁ ଅଂଶ —୧.°% 
କାଲ୍‌ସିୟୁମ୩୯୭ ମି: ଚା: % 
ଫସଫରସ ମି; ଗ୍ରା: % 
ଲୌଦ-- ୨୫.୫ ମି:ଗରା: 
କାରୋଝିନ୍‌ ¬ ୫.୫୬° ମି: ଗ୍ରା: 
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ଥୁଆମିଜ୍‌ - ୧.୧ ମି:ଗା: 

ଉତବୋଫ୍ଲାଭନ୍‌-¬°.° ମି:ଗ୍ରା'% 

ନଆସିନ୍‌ -¬ ୧: › ମିଗ୍ରା: 

ଭ୍‌ଖମିନ୍‌-ସି ୯୯ ମିାଗ୍ରା: 

ସହଜରେ ମିଳୁୂଥରବା ଅମରନାଥ ନ୍ତ ଦେଲ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ର 
ଭଣ୍ଡାର । ରେବେ ଆମେ ଏଡ଼ାର ସଦୁସସୋଗ ନ କରବା କାନ୍ଧିକ ? 
ଏହାର ଉତ୍କକାର୍‌କା ଏଚେ ସେ ଜନ୍ତ୍ରହେବା ଚୁଅଠାର୍ର ଭୁଢ଼ାଃର୍ସ୍ଯନ୍ତ 
ସମସ୍ତଙ୍କର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍‌ ପସୋଗୀ ଏବଂ ସ୍ୀଲୋକମାଜଙ୍କର ସ୍ରଧାନ ସ୍ତସାଧନ 
ସାମଗ୍ରୀ । 
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ଲକଙ୍ଗାଂ 


ଲବଙ୍ଗ ଆମର୍‌ ମୁଖର୍ରେରକ, ସର୍‌ ବଇଡ ୁଣୁଃଣୁକଆ 
ଏଟ୍ଂ ଥାନ ବ୍ୁଆ ବା ଡାଲର ସାଥୀ କେଜ୍ଵ ୟୁଗଗ୍ଧ । ଆଶତମା, 
ଜେଜେମାଙ୍କର ପାଜଡ଼ବାର ଞିଷଧ । ଲବଙ୍ଗର ବାସ୍ପା ବିଶେଷ ଭ୍ରବରେ 
ଏଥୁରେ ଥବା ଉ୍‌ଦ୍‌କାସ୍ଵୀ ଚଳ (ଭ୍ରୋେଗଖାଇଲ୍‌ ଅଏଲ୍‌) ଏବଂ ଗ୍ରସାାପ୍ପନକ 
ରଦାର୍ଥ ଯୋଗୁ' ଡି ହୋଇଥାଏ । ଏଇ ସେଜ୍‌ ଘ୍ରେଲ୍‌ାଇଲ୍‌ ଅଏଲ୍‌ 
ବା ଉ୍୍‌ଦ୍‌ବାୟ୍ଵୀ ଚ୍େଳ ସଦ୍ଧ୍‌ ଲବଙ୍ଗରେ ସମାନ ଗରମାଣରେ ନଥାଏ । 
ଲବଙ୍ଗର ପ୍ତକ୍ଧର ରଥ ଓ ଉ୍ଉ୍ତାଦେପ୍ବଭା ଏବଂ ସେଥ୍ବରେ ଅବା ବଉତତ୍ବ 
ଉତ୍ତାଦେପ୍ବ୍‌ ପଦାର୍ଥ ବଶେଷ୍ଠ ଘ୍ବବରେ ନର୍ଭର କରେ ସ୍ଥାନର ଜଳବାପ୍ଡ 
୍ତସ୍ପତ ପ୍ରଣାଳୀ, ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ ଓ ଅପମିଶ୍ରଣ ଉପରେ । 


ଏଇ ଲବଙ୍ଗ ଉଜ୍ରଳୀପ୍ତ ସଂସ୍ତୁତ, ଭ୍ରବଧାଗ, ବନ୍ଧତ୍ତର 
ନଦଣିଜ ଓ ସାମ୍ମାଳକ ବଳଛନ ସନ୍ଧଇ ଓରସ୍ରୋଇ ଭଘ୍ତବରେ କଡ଼ର । 
କଏ କାହାକୁ ଦେଖିଲେ କ ସଙ୍ଗୋଳ ଆସିଲେ ଲବଙ୍ଗହିଏ ହାଇରେ 
ଧରେଇ ଦେବାର ପ୍ରଥା ଏବେ ବି ଅଛି । ଲବଙ୍ଗହିଏ ଖଶଆଇ ଗୋଝିଏ 
କୋଣସି ନଛଦ୍ଦିଷ୍ଣ ଦ୍ଦନରେ ସଙ୍ଗାଇ ବସିବାର ପ୍ରଥା ଏବେ ବ ରନ୍ରଛୁ। 
ଜା ନଧର ଳବଙ୍ଗ ଡକାଡଳକ ଏବେ ବ ଦେବାର ସ୍ତଥା ରନ୍ତରୁ । 
ଏଇଥ୍ରିରଗ୍ର ଆମ ସସ ତରେ ଲବଙ୍ଗର ଜଉ୍‌ପାଦେୟୂଚା କେତେ ସଡ଼ଜରେ 
ଭୁଝିସ୍ଥାରବା । 

ଲବଙ୍ଗଚର ମିଲ୍ପଥ୍ରବା ଉପାଦେସ୍ଟ୍‌ କିନଷ 

ଶ୍ଲେଚତସାର ¬ ୫୭.୭% 

ଉଦ୍‌ବାୟ୍ୀ ଚୈଳ (ଭ୍ରେଲ୍‌ଃାଇଲ୍‌ ଅଏଲ୍‌ )¬- ୧୩.୬% 

ନ ଡ଼ ଫାଇବର ୧୧-୧% 

ସୁଷ୍ମିସାର ୭." % 

ଜଳ୍ୀସ୍ତ ଅଂଣ— ୫.୪% 
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୭e 


ଖଣିଜ ଅଦାର୍ଥ—୫% 

(ମିନରାଲ) 

ଲବଙ୍ଗର୍‌ ଭଳ ଅଂଶରେ 

ଷୋାସିସ୍ତ୍ମ୍‌ ¬୧- ୬% 

କାଲସିସ୍ପୃମ—°.୭° 

ସ୍ପୋଡ଼ପ୍ଟମ୍‌ ¬ °. ୬ ୫ 

ଫସ୍ଫରସ୍—°.୧୧ 

ଲୋଢ଼— °. ୧୧ 

ଛୁସାକରେ ସାଧାରଣର୍ତଃ ଥାଏ । 

ସ୍ତଚ୍ଚ“ଯେକ ଲବଙ୍ଗରେ ଭଃାମିନ୍‌ ବ, ବ-୨, ନଜଆସିଜ୍‌, 
ଭ୍‌ଖାମିନ୍‌-ସି ଓ ଏ ରବ୍ଧଛୁ ଏବଂ ୧୧° ଗ୍ରାମ୍‌ ଲବଙ୍ଗରେ ୪୩୧ କ୍ଯାଲୋଗ୍‌ 
ଶକ୍ତ ରନ୍ଧଚୁ । 

ଲବଙ୍ଗ ଗଳ୍ଛଥରେ „ ସଖଥେଷ୍କ୍ ପରମାଣରେ ବାଷ୍ପୀପ୍ଟ ଚୈଳ, 
ଉ୍‌ଦ୍‌ବାସ୍ଟୀ ଚୈଳ ରନ୍ଧଛୁ । ଲବଙ୍ଗ କଡ଼ରେ ଉ୍‌ଦ୍‌ବାସ୍ୀ ଚୈଳ ୧୬% 
ରଦ୍ଧଛୁ 

ଲବଙ୍ଗ ଅନ୍ଷରେ ¬ ୬% ଉଦ୍ବାସୀ ଚୈଳ 

ଡାଳରେ ୪ରୁ ୬ % 


ଶୁଖିଲ୍ଲା ଲବଙ୍ଗ କଡ଼ିର୍ର ଡଣ୍ଷିଲେସନ୍‌ ଉ୍‌ତାସ୍ଵରେ ୭° ରର 
୯୧% ଫଁ ଇଉ୍‌କିନଲ ଆସିଝ୫ ଏବଂ କାର ଫାଇଲିନ୍‌ ମିଳଲଥାଏ । 
ଇଉ୍୍‌କନଲ ସୀଜାଣୁ ( ଦାକ୍ଝଃରଆ। ବଢ଼ିବାରେ ବାଧା ଚଦେଇଥାଏ । 
ଲବଙ୍ଗର୍ୁ ବାହାର୍ୁଥବା ଚୈଳ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତ୍ାଦେପ୍ଵ । ଏଥ୍୍‌ରେ 
ହଜମ ଦେବା ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ଗୋଡ଼ ହାଇ “ୋଲାବନ୍ଛା 
କମାଇବ୍ଦଏ । 

ଆମେ ଲ୍‌ବଙ୍କହିଏ ଘପ୍ରଟ୍ଗଂଦେଲେ ବା ଗ୍ଟେବେଇରଲେ୍‌ ଭଃକା 
ଫଳର ବାସ୍ତା ପାତ୍‌ । ଏଇ ବାସ୍କା ବଶେଷ୍ ଘ୍ରବରେ ଏଥିରେ ଫିବା 
ମିଥାଇଲ ଏନ୍‌ ଆମାଇଲ୍‌ କଝେୋନ ସୋଗୁ ପାଇଥାଡଉ୍‌ । ଲବଙ୍ଗ 
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୭୬ 


ଡେମ୍ପଗ୍ସ ଚଭୈଳ ଅଂଶ, କଢ଼ିର ଚୈଳ ଅଂଶ ସଙ୍ଗେ ସମାନୱ; କରନ୍ତ 
ଅରମାଣ ଏପ୫ ସେପଃ । କନ୍ଧ ଲବଙ୍ଗ ନ୍ତର ରେଲରେ କମ୍ବ୍‌ ଗରମାଣରେ 
ଇଦ୍‌କନଲ ରହ୍ଧଛୁ । 


ଆମେ ଲବଙ୍ଗର ଉ୍‌ଷାରେପ୍ୃଭା ବଷପ୍ଟରେର ବେଶ ସଚେରନ । 
ବହୁ ଉ୍୍‌ତାଦେପ୍ୃ କନଷ୍ ଏ ଭ୍ରଚରେ ଉର ରନ୍ଧଛ୍ଥ । ରେବେ ଆକ- 
କାଲ ସନ୍ଧୁ କିନଷ୍ଠ ଲୁ ଭେଜାଲ୍‌ ଚଲଣି ଲବଙ୍ଗ ବା ବାଦ୍‌ ଷଡ଼ରତି 
କେମିତତ । ଅନେକଗୁଡ଼ଏ ନକ୍ପଷ୍କ ଧରଣର ଲବଙ୍କ ସାହାର କି ମୃଣ୍ଡ 
ନଥାଏ କେବଲ ଡାଙ୍ଗ ଷର, ଚାକୁ ଏଇ ଲବଙ୍କ ସନ୍ମର ମିଶେଇ 
ଦେଇଥାନ୍ତ । ଅନେକ ସମ୍ଭତ୍ରେ ଚେଲ ପୂଗ୍ବ କଢ଼ା ଦୋଇଥରିବା 
ଲବଙ୍ଗ, ଫମ। ଲବଙ୍ଗ; ଭଚ୍ତରହି କେବଳ ଖୋଳ, କାଠି, ଧୂଲ, 
ମାଝି, ଗୋଡ଼୍‌ ସଦ୍‌ ଲବଙ୍ଗର ଓଜନ ବଢ଼େଇବା ଗାଇ ଏଙ୍ଂ ଅତ୍ରାନ୍ତ 
ଲାଭଖୋରୁ ବେଷାସ୍ବ୍‌ମାନେ ମିଶେଇ ଲବଙ୍ଗର ଉପାବେୟ୍ଟଚା 
କମେଇ ଥାଆନ୍ତ । 


ଏଇ ସଦ୍ଧ ଦୃତ୍ଷିର୍ୁ ଆମେ ଖଚର୍ବ ଓ ଭଲ ଲବଙ୍ଗ ଚିଭ୍ଃ କରି 
ଜାଣିବା ନଦାତ୍ତ ଦରକାର । ଭଲ ଉଲ୍ରଷ୍ଟ୍ର ଧରଣର ଲବଙ୍ଗକ୍ସ ଧରିଲେ 
ହାତକୁ ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଲାଗେ । କନ୍ଧ ଏଥୁରେ କ୍ଲଞ୍ଚ ବା ଘ୍ରଙ୍ଗ ସଡ଼ି ନଥାଏ 
ଏବଂ ଏଥୁରେ ୧% ଜଳୀୟ ଅଂଶର୍ର ଅଧ୍ଵକା ଜଳୀୟ ଅଂଶ ନଥାଏ । 
ବାସ୍ଧା ବେଶ୍‌ ଭଲ ଏବଂ ଲବଙ୍ଗ ଡେମକୁ ରପି ଦେଲେ ନଣ୍ଡପ୍ବ ରୈଳ 
ଅଂଶ ବାହାର ଆସିବ । କନ୍ଧ ଅନେକ ମମସ୍ତରେ ଆମେ ବଜାରରୁ 
ଆଣିଥୁବା ଲବଙ୍ଗର୍ୁ ଢୈଳ ଅଂଶ ଉଣା ଅକ କାଢି ଦେଇ ବଜାରକୁ 
ଆଣିଥାନ୍ତ । ଚେଣୁ ସେଉଡ୍୍‌ ଆଶା ଜେ ଜଦଙଗହି ଆମେ କଣୁ ଦୁଏର 
ଆମେ ଫଳ ଘାଉ୍‌ନେ । ଚେଣୁ ଲବଙ୍ଗ ନଥିକାବେଳେ ବେଟି ପଟା କରି 
କଣିଲେ ଜଶ୍ପପ୍ବ ଉପକାର ପାଇବା । 
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ଅଚ୍ଚଳଇଲ୍‌ଚ 


ନେଗାଳ, ଭୁ୫ାନ ଏବଂ ନ୍ତମଭାଳସ୍ଵର ପାଦଦେଶରେ ବିଶେଷ 
ଘ୍ବବରେ ତବ ଗେ ଏହା ସଟଥେଷ୍କ ପରମାଣରେ ର୍ଵଷ୍ତ ଡ଼ଏ । ଏଇଃା 
ଗୁଜୁରାଭଠାର୍ର ବେଶ୍‌ ମିଠା । 


ଏହାର ଞଷଧ ଗୁଣ ସଟଣେଣ୍ଡ । 


(୧) ଅଲେଇରଚ ଗୁଣ୍ଛଢ ଜୁଆଣି ଗୁଣ୍ଡତ କିଗ୍ବ ଗୁଣ୍ଡଢ ାନମଡ୍ଧର 
ଗୁଣ୍ଡ ସମ୍ଭାଜ ଭ୍ତଦରେ ମିଶେଇ ଖାଇଲା ଘରେ ରୃମ୍ଭୁଗ୍ୃ୍‌ଏ ଖାଇଲେ 
ଭରଲଳଞଝ୍ାଡ଼୍ା, ବଦହଜମି, ଣେ୫ଗ୍ରେଗ ଭଲ ଡ଼ଏ । 


(୨) ଅଳେଇଚ, କରା, ଲବଙ୍ଗ, ଶୁଣି ଏକାଠି ସମ୍ମାନ 
ପରମାଣରେ ଗୁଣ୍ଡକର ଖାଇଲେ ହଜମଶକ୍ତ ବଢ଼େ । 


(୭) କାଶ, ଶର, ଅମ୍ମଶ୍ମଲ ପ୍ତଭ୍ଵଭତରେ ଅଲେଇଚ ଦାନା, 
ଲବଙ୍ଗ, ଧଣିଆ, ଗୁଡ଼, ଦୁଧ ଏକାଠି ଫୁଟେଇ କରୁଦ୍ଦନ ଖାଇଲେ ଥଣ୍ଡା 
ଧରେନ୍ନ । 


(୪) ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଇଚ୍ଛା ହେଉ୍‌ନଥ୍ରଲେ, ବାନ୍ତ ଲାଗୁଥ୍ଠଲେ 
ଅଲେଇଚ ଗୁଣ୍ଡ ବେଶ୍‌ ଉପକାର । 
(୫) ପାନ ସନୁଭ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ହ୍ରକମ ଶକ୍ତ ବରେ । 
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ଶୁକ 


hs 


ଗୁଜ୍ରାତ ଜଣାଂ ଅଧ୍ୂକେ ଆକଠାର୍ୁ ସ୍ତାୟ ୫୧୧୧ ବଣ୍ି ଧରି 
ଘ୍ତରଚ୍ତବର୍ଷରେ ସ୍ତସିର୍ଂ ଲଭ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପ୍ପ୍ବସୀରେ ବଖ୍ଯାର । 
ଗ୍ରେଝିଆ ଧଳା କା ଦୁଧସର ରଙ୍ଗର୍‌ ଫଳ । ଭଚରେ କେଇଛି ମଞ୍ଜା । 
କନ୍ଧ ମଞ୍ଚ ଗୁଡ଼କ ଛଡ଼େଇ ଏକାଠି କର ଘାନଥାଲିଆ କର ଅଧୂନକ 
ଝରେ ରଗିଲେ କଏ ଭଲ ଲେଭ ସମ୍ଭାଳବ । ନଶ୍ପୃପ୍ୃ 
ଅଙ୍ଗ ଠିଗୁଡ଼କ ଗ୍ଵଲପିବ ସେଇ ଦାନାଗୁଡ଼କ ଭାଖକ୍ସ । ଗାକ୍ସୁଆ ପାଝିର 
ମାଢ଼ିରର ଝିଲଏ ଲଗିଲେ ମଜ ଉଗ୍ବହି ଡ଼ୋଇପିବ । ଘ୍ରେଜଭ୍ବଭ କଥା 
ଗ୍ରଡ଼ନ୍ତଧ ଲତ୍ତଦ୍ଦନଆ ରଛ୍ଧାରେ ଝିଳଏ ପଡ଼ଲେ ଭରକାର ସୁଆଦ୍ଦଆ । 
ଅଜକାଲ ଓଡ଼ଆ ସର୍‌ର୍‌ ଝିଅ ବୋଢ, ଭ୍ୁଲଗରଲେଣି ଆମର ରାଇ, ମହୁର, 
ବେସର । ଚେଣୁ ଯେଲେେ ଛନା ସୋର୍‌ଷ୍ ରୋଷେଇ ସେଥୁରେ ଗୁଜୁରାଭ 
ଝକଏ ନ ପଡ଼ିଲେ ଜଚଳେ । 


ଆଧ୍ନକ କେକ୍‌, ବସ୍ଟ ୫, ପିଠା, ପଣା ସଦ୍ଧୁଥବରେ ଲେଡ଼ା 
ଗୁଜୁ୍‌ରାତ । ଗୁଜ୍‌ଗ୍ତ୍ତ ବନା ବାହାସର ଭ୍ରେଳସ୍ତଭ କୈଣ ହୋଇପାରିବ ? 
ଗିର, ରାବଡ଼ରେ ଜ ଦେଲେ ନହେବ । ଦିଂ୫ା ଗୂଜୁଗତତ ଦାନା କଷେ 
କଫି କ ଗ୍”ରେ ଛୁଞ୍ଚଦେଲେ ସେ ଢେବ ଗ୍ରେସିଆଲ ଗ୍ୃ । 


ଖଷ୍ଟୁ୍‌ଥୂଝ ଚତୁର୍ଥ ଶଚ୍ତାବ୍ଦୀରେ ସୃଷ୍ଟ ଚଙ୍କ ସଂସ୍ଟଭ ଲେଖାରୁ 
ଏହାର ବ୍ଯବଡାର ମେଦବୂର୍ବ କଃମେଇବା ପାଇଁ, ମଳକଣ୍ଢକ, କାମଳ 
ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ ଗ୍ଵେଗରେ ବ୍ଯବହାର ହେଉଥିବା ଉ୍ଷେଶ ଅନ୍ତୁ । ଘ୍ରଳ୍ତ ଆବସ୍ତ୍ାର 
ଇଵହାସରେ ଗୁଜ୍‌ଗ୍ବଭ ଓ ଅଳେଇଚ ପ୍ରଭ ବଉ୍ଉତ୍ର ଦେଶକ୍ଲ୍‌ ଘ୍ତରତତରର 
ଯିବାର ଉଉମ୍୍େଖ ଅଛୁ । ଗଣ୍ଢି ଗାୀଜ୍‌ର ଲୋକମାନେ ମାଲବାର ପାଖରେ 
ଏହାର୍‌ ସନ୍ଧାନ ପାଇଥୁଲେ । 


ଆଟେ ଗ୍ରୀସ୍‌ ଓ ରୋମ୍ଭର ଲୋକମାନେ ଗୁକ୍‌ରଵର ବାସ୍ପା 
ଅତଭ୍ତର ପାଣି ବ୍ଯବହାର କର୍ରୁଥ୍ୂଲେ । ପ୍ରାସ୍ତ ୧୩ ଶଚାବୀ ବେଲକ୍ସ 
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୬୯ 


ଷାଶ୍ତାଇଏ ଦେଶର ଲୋକମାନେ ଏଦାକୁ ଖାଦ୍ଯ ସଂରଷିଣ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯର୍‌ 
ବାସ୍କା ବତେଇବା ପାଇଁ ବ୍ଯବହାର କରୁ ଲେ । ଏବେ ମଧ୍ଯ ଶାର୍ରେଇ 
ରକୟ୍ରା ନ୍ତସାବରେ ପେ ଗଣ୍ଡଗୋଲ ପାଇଁ, ବଦଡକମ ପାଇଁ ଗୁକ୍ଟ୍ତ 
ବେଗ୍ବ କାମ କରେ ! 


ଗୁଜ୍ରାତ ଞ୍ଜ ରେ ୨।୮ ଭ୍ତଗ୍ଭ ସାଏ ଚୈଲ ଅଂଶ ଅଛୁ । ସେଇ 
ଚେଲର ବାସ୍କା ସମସ୍ତଙ୍କୁ ତସି କରେ । ଘଗ୍କେଇ ରକୟ୍ବାରେ ବେଶ୍‌ ଭଲ୍‌ 
ଫଳସ୍ତଦ । 


(<) ଜ୍୍‌ଆଣିଭ୍‌ଜା ଘାଣିରେ ଗୁଜୁଗ୍ବଭ ଦାନା ଗୋଝିଏ କ 
ଦୁଇୈି ବାହି ଗ୍ରେଃ ଛୁଆଙ୍କୁ ଖାଇଲା ରେ ଦେରେ ହଜମ ଶକ୍ତ 
ବଉ଼୍ାଏ । 


(୨) ଷେଃ ଅମ ପାଇଁ ଗୁଜ୍ରଭ ଦାନା, ଲବଙ୍ଗ, ଅଦା, 
ଜଆଣି, ଗୋଲମରଚ ବାଝି ପିଇଦେଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍େ ଷେଃ ହାଲକା 
ଲାଗେ । ହଜମ ମଧ ଦେଇ ଭ୍ତେକ ଡୃଏ । 


(୩) ଗୁଜ୍ଚାଭ ଗୃଣ୍ଡ ଝିକଏ ରନ ବେଦନା ରସ ସ୍ପେଃ 
ପିଲାଙ୍କର ଝାଡ଼ା ବାନ୍ତର ମଢୋଷଧ୍ । ଅଜେକ ସମପପ୍ଟରେ ସଦ୍ଧ୍‌ ଥିଷଧ 
ଦେଇ ହଚ୍ଚାଶ ଢୋଇଥୁଲେ ବେଶ୍‌ ଫଳ ମିଳେ । 


(୪) ଦାନ ଦୋଷ ବା ମାଡ଼ି ଦୋଷ୍ଗ୍ର ତ୍ତାଇରଆ ପ୍ରଭ୍ରତତରେ 
ମୁହଁ ଦୁରଗନ୍ତ ହେଲେ ଲବଙ୍ଗହିଏ ଓ ଗୁଜ୍ରାଳ୍ତ ଦାନାର୍ୁ କେଇ?ି ଚୁର 
ଖାଇଲେ ବାଁ ମାଡ଼ିରେ ସସଷିଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । 


(୫) ଏଥୁରେ ଷରାଣ ଅନ୍ତ୍‌ସ୍ାରେ ଗୁଣ ସାର, ସ୍ବେଦସାର, 
ଖାଦ୍ୟସାର କ) ଖ, ଗ ରହିଛୁ । ଚେଣୁ କେବଳ ସୁଗନ୍ଧ ଭାଇଁ ସ୍ତୁର୍ଦେ, 
ଭୁବ୍ୟଗୁଣ ପାଇଁ ଖିଆସିବା ସଂଗେ ସଂଗେ ଦାଜନ୍ତରର୍ଷ୍ରର ମିଶାସା ଏ । 
ଏପର୍‌ଲ ୬୧୨ ୧° ବର୍ଷ ଆଗର୍ର ଚରକ, ସୁଣ୍ଡ ଭ ଏହ ଚୁ ବ୍ଯବହାର ଦାଗ 
ବଭ୍୍‌ଲ୍ତ ବେମ୍ମାର୍‌ ଭଲ ଦେବାର ଉ୍‌ଦାହର୍‌ଣ ଦେଇଛନ୍ତି । 
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୮୧ 


(୭ ଶୁ୍ଧିଗୂଣ୍ଡ ଓ ଗୁଜୁଗଵଭ ଗୁଣ୍ଡ ଅଗି,ମାହ୍ଯ ଅଜର୍ଷ୍ତ ଖାଇ 
ଚେଶ୍ବ ଉ୍ତାଦେପ୍ଟ୍‌ । 

(୬୭) ମହୁ ସଛୁର ଗୁକୂରାଭ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ ଖାଇଲେ ଶ୍ଵାସ ଭାଇ 
ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । 

(୮) ରୂ” ଛାଣିରେ ଗୁଜ୍ରାତ ଗୁଣ୍ଡ ଫୁଚ୫ଇ ଖାଇଲେ ଗରିସ୍ା 
କଷ୍ଟର ଦୂର ଡୃଏ । ନାଳଝାଡ୍ରା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ବେଶ୍ବ କାମକରେ । 

(୯) ଗୋହିଏ ଗୁକୂରାଭ ଗୃଣ୍ଡ ଓ ରଗୃମୁଗ୍ଵୃଏ ମନୁ ଗ୍ରେକ ଖାଇଲେ 
ସୁସ୍ଥ ରନ୍ବା ସଂଗେ ସଂଗେ ଦୂଗ୍କ ଶକ୍ତ ଭଲ ରହେ । 

(* °) ଉଷ୍ମ ପାଣିରେ ଗୁଜରାଭ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ ସଡ଼ଘଘଡ଼ କଲେ 
ଗଳା ଦରଜ ସ୍ତଭ୍ରତ ଜଣା ଦୂଏ | 

(୧୧) ଜଗନ୍ତାଥଙ୍କର ବତ୍ତତ୍ତ୍ର ପ୍ରେଗରେ, ସ୍ତସାଦରେ ଗୁଜୁର୍ା୍ତ 
ଗୁଣ୍ଡ ଡ଼େ । ଶେଷ ଭ୍ରଦରେ ଶୁଖିଲା ମଦା ସ୍ତସାଦରେ, ଚୁଡ଼ାସ୍ତା 
ପ୍ରଭ୍ଵତରେ ଏହାର ଗୁଣ୍ଡ ଡ଼େ । 

(୧ › ) ବ୍ଲ ମଦର ସୁବାସ ପାଇଁ ଗୁଜ୍ଗଭ ଗୁଣ୍ଡ ବ୍ଯବହାର 
ହେଉଛୁ । 

(୧୩) ଘାନ ସନ୍ଧ୍ରଭ ଖାଇରଲ ହଜମ୍ଭ ଶକ୍ତ ଦଭ଼ାଏ । ଭ୍ତର୍‌ଚତର 
କେରଳ, କର୍୍ତାକ, ଚାମିଲଜାଡ଼ୁ ପ୍ତଭ୍ଵଭରେ ଏହାର ବହୁଲ 
ଗ୍ଵଷ୍ଣଠକୋର୍ବପୁଃର ଷଝାଂଗିରେ ଗୁଜୁଗ୍ବତ ଗ୍ଵଷ୍ ବେଶ୍‌ ଭଲଧରଣର 
ହେଉଛୁ । କୋରସପୁଃ, କଳାଢାଣ୍ଡି ର ଜଳବାପ୍ଡ ଗୁଜୁରତଂ ଗ୍ଵଷ୍ୟାଇି 
ଜ୍‌୍ତମ । 

ଏଡ଼ଲ ଗ୍ରେଝିଆ ମଞ୍ଜ ; କନ୍ଧ ଉପକାର ସହସ୍ବ । 
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ଲଙକ୍କଂାମଶ୍ଚ 


ଆମର୍‌ ଓଡ଼ କ୍ଷାର ଗାଗହଳ ଠାର ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ସଦଗ୍ବଞ୍ଚଲରେ 
ଳଙ୍କାମର୍‌ଚ ବେଗ୍ବ ସୁରଚର୍ତ । ପଖାଳ କଂସା ପାଖରେ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା 
୨ଝି, ଲୁଣ ଝିଲଏ ନଥ୍ବଲେ ଭଘ୍ରଭ ଉଠିବ କେମିତତ ୨? ଘ୍ବେଳିଭ୍ତଚ୍ତରେ 
ସେତେ ସାହା ଥୁଲେ ବି ଘ୍ରଥମେ ଗନ୍ଚରେ ଘରଶାସାଏ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା । 
ସାଧାରଣତଃ ଲଙ୍କା ବୋଲ କନ୍ଧିଲେ ଆଗରେ ଶୁଖା ବା କଞ୍ଚା ଲଗେଇ 
ଆମେ ଦ୍ଲଝ୍‌ । କେତେକ ଏହାକୁ ଚତ , ମରିଚ, ବାରମରଚ, ଗାଁ ଜ୍ଷେଷର, 
କ୍ୟାଗସିକମ୍ଭ ( ବଡ଼ ମିଠା ଲଙ୍କା) ପ୍ରଭ୍ଵଭ୍ତ କନ୍ରଥାନ୍ତ । ଆମେରକାନ୍‌ମାନେ 
ଷେଷର କହନ୍ତି 


ଗେର୍ୁର ୨୧୧° ବର୍ଷର୍‌ ଧୃଂସାବଶେଷ୍ଠ ଉଚ୍ତରୁ ଚର୍ଷି` ମିଳଥୁଲା । 
ଦଷିଣ ଆମେରକାର ୫ଲ୍୍‌ଝଖେକ୍‌ ଓ ଆଜ୍‌ଵେକ୍‌ ସେମାନଙ୍କ ରନାରେ 
ଲଙ୍କା ବ୍ଯବଦାର କରୁଧ୍ଵଲେ । ଚନ୍ଧି ର୍ର ଘ୍ତରଭତକ୍ ଅସିଥ୍୍‌ବାରୁ ଏଚ 
ପ୍ତର୍ଭତରେ ବେଶୀ ପ୍ବଗ ଚାଲ୍‌ି କହନ୍ତ । ଦୃ ଏର ଗଣ୍ଡି ଗୀଜ୍‌ମାନେ ଚଲ 
ସ୍ତରଚବର୍ଣକ୍ସ୍‌ ଏଟଂ ସାଉଥ୍‌ ଇଣ୍ଡ୍‌ ଏସିଆକ୍ସ୍‌ ଆଣିଥ୍ଵଲେ । 


ଲଙ୍କା ଲାଲ, ଶାଗୁଆ ଓ ଦଳଲନଦ୍ଧଆ ରଂଗର ଥାଏ । 
ଏଥୁରେ କେରେଗୁଡ଼ଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍ଘସୋଗୀ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ମଧ ରନ । 
ସେଲେ ସାଦା ସୁଆନ୍ଦରଆ କରି ଗ୍ରନ୍ଧଲେ ମଧ୍ଯ ଲଙ୍କା ଝିଲଏ ଜ ପଡ଼ିଲେ 
ଚରକାର, ଡାଲର ସ୍ବାଦ ଭଲ ଭହେନ । ସିଝା ଭରକାର ବସ୍ରେ 
ମଧ୍ୟ ଲଙ୍କାର ସ୍ଥାନ ପ୍ରଥମ । ଲଙ୍କାର ବାସ୍ତା ଓ ସ୍ଵାଦ ବରନ୍ 
ରକମର । ଖୂବ୍‌ ଗଗ ଲଙ୍କା ଦହେଲ୍ମାଧାଜ୍ସୁ୍‌ଆ, ସୃର୍ସ୍ଯମୁଖୀ ଲଙ୍କା 
ପ୍ରଭ୍ଵତ୍ତ । ଚେବେ ସରୁ ଲମ୍ବା ଲଙ୍କା ବେଶ୍‌ ଗ୍ଗୁଆ । ଆଉ୍‌ ଗୋଝିଏ 
ସ୍ରକାର୍‌ ଲଙ୍କା ଅଛି ଯାଦାର ଗ୍ଵଗ ନାନି କନ୍ଧଲେ ଚଳେ; କନ୍ଧ ବାସ୍ତା 
ଓ ସ୍ବାଦ ବେଶ୍‌ ମିଠାଲଆ । ମିଠା ଧରଣର ଲଙ୍କା ମ୍ରେଜ୍‌ର୍ବ ଗିମେଣ୍ଟା 
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୮୬ 


କହନ୍ତୁ । ହଂଗେଷ୍ବରେ ଷାପ୍ରିକା ଭେଗ୍ବଇଂଝିର ଲଙ୍କା ଡ଼େଇଥାଏ । ଏଦାର 
ବାସ୍ସା କଡ଼ା ନୁହେ । ସରୁଠାର୍ୁ ଲେକପ୍ରି୍ବ ମ୍ଥାନସ ଥାଳ ଦେଲା ଗଛ 
କନ୍‌କାରନେ । ମାଂସ ଓ ବଜ ସନ୍ରଭ ପିମେଣ୍ା ଚ୍ଚ ମିଶେଇ 
ରଛା ଯାଇଥାଏ । କାଷଞ୍ଟସିକମ୍‌ (ବଡ଼ଲଙ୍କା)କୁ ବଡ଼ ସ୍ତକାର କର 
ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ସାଲ୍ଭଡ଼ରେ କଞ୍ଚା ଗଇ୍ତଳା କର କାଵି, ମାଗି, ନୃଡ଼ୁଲ୍‌ସ୍‌, 
ଫ୍ରାଏଡ଼ ଗ୍ବଇସ୍‌, ଗୋଳିଆ ଘାଣ୍ଟ ଭର୍‌ କାର, ଆରୃର, ଭଜା, ଅକୃଡ଼ ପ୍ରଭ 
ସୁସ୍ପାଦୁ ଖାଦ୍ଯ କର ଗିଆସାଏ । 


ଶୁଖାଲଙ୍କା ଆମର ମସମ୍ମ-ମସଲ, ଆର୍ଵର ସ୍ତଭ୍ବଛରେ ବଡ଼ଲ 
ବ୍ଯବଡ଼ାର ଡୋଇଥାଏ । ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ ଆଗ୍ଵର ାଇଁ ଗ୍ତସିଲ୍ଧ । ପ୍ତଗ୍ମ ଉଠେ; 
ଲଙ୍କା ଏଚେ ର୍ଗ ଓ କଡ଼ା କାନହିଁକ ? ଏହା ଭ୍୍‌ଇଚରେ ଥବା କାଉସାଇସିନ୍‌ 
ଥାଇଁ ଲଙ୍କାର ଵାସା ଗଗୂଆ ଓ କଡ଼ା । ଏଇ କାଷ୍ଟସାଇସିନ୍‌ ୧୮୭୭ରେ 
ଆବସ୍କ୍ାର ଦେଲା । ଏଢା ଥାକୟ୍ଥଳୀରେ ପାଚକ ରସ ସୃ କରବାରେ 
ସାହାଯ୍ଯ କରେ; କନ୍ଧ କାଷ୍‌ସାଇସିନ୍‌ର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ ବେଶୀ ଦେଲେ 
ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ ସତଦାହ ସୃର୍ଣ୍ଣ କରେ । 


୧୧୧ ଗ୍ରାମ ଓକଜର କଞ୍ଚା ଲଙ୍କାରୁ ଖାଇବା ଯୋଗ୍ଯ ଅଂଶ—୯୬% 


ଶୁ ୬୯ କାଲୋସୀ 
ପୁଣ ସାର ୬.୯ ଗା: 
କାଲ୍‌ସିୟ୍କମ° ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୋୌଦହ—୧.୬ ମିଃଗ୍ରା: 
କାରୋଝିଜ୍‌ ¬ ୧୭୫ mg: 
ଥୁଆମିନ୍‌ — ୧.୧୯ ମି: ଗା: 
ରବୋଙ୍ଗାଉନ୍‌ ° .୭୯ ମି:ଗ୍ା: 
ଜଆସିଜ୍‌— °.«୯ ମି: ଗ୍ରା: 
ଭଖମିନ୍‌-ସି - ୧୧୧ ମି: ଗା: 
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ଲଙ୍କାର ନ୍ରସ୍ାବର୍ଧ ଆମେ ଦ୍ଲଝିଗାରକା ସେ ଏହାର ଖାଦବ୍ଯଗୁଣ 
ସଥେଣ୍କ୍‌ ବେଶି । 


୧୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଅapsicum (ବଡ଼ ଲଙ୍କା ବା କଲକତ୍ତ ଲଙ୍କା) 
ଖାଇବା ସୋଗ୍ଯ ଅଂଶ—-ଏ୭ % 


ଶୁ ୨୪ କାଲୋସୀ 

ଜଳଲୀସ୍ତ ଅଂଶ—ଏ୯ ୨.୪ ଗ୍ରା: 
ପୁତ୍ମି୍ାର— ୧.୩ ଗରା: 
ସ୍ଲେଦସାର — °.” ଗରା: 

ଖଣିକ ଲବଣ °.୭ ଗ୍ରା: 

ଚନ୍ଧୁ ଅଂଶ—‹ ଗ୍ରା: 
ଶ୍ବେଇତସାର୍‌— ୪.୩ ଗ୍ରା: 
କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ ¬ ୧° ମି: ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫରସ୍—୩° ମି: ଗରା: 
ଲୌହଦହ୍—୧.୨ ମି: ଗ୍ରା: 
କାରୋଝିଜ୍‌ ¬ ୪୬୭ mg. 

ଥୁଆମିଜ୍‌ (ର-୧ —°.୫୫ ମି: ଗ୍ରା: 
ରବୋଙଫୁାଭନ୍‌ (ର- ୨) °.°୫ ମି: ଗ୍ରା: 
ନଆସିଜ୍‌—°.୧ ମି. ଗ୍ରା: 
ଭ୍ଖମିନ୍‌-ସି—୧୩୭ ମି: ଗ୍ରା: 


ଖାଲ ଘେ ଆମେ ପାହିସୁଆଦ ସାଇ ଖାଉ୍‌ ଚା ଜଵଢେ, ଏଥରେ 
ସଥେଷ୍ଟ୍୍‌ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ରହରଛୁ । 


ଥାଇଲାଣ୍ଡର ଭେକ ବଲ୍ଞରସମ ଓ ଗବେଷକଙ୍କ ମତ୍ତରେ 
କାଷ୍‌ସିକମ୍‌ରେ ଗୋଝିଏ ଗାଦ୍ଯଗୁଣ ରନ୍ଧଛ୨ ସାହା ହା ଗାଇଁ 
ବେଶ୍‌ ଭଲ । ଏହା ଖାଇବା ଦ୍ରାଗଘ ରକ୍ତ ଜମାଃ ବାନ୍ଧ ରକ୍ତଧମମୀରେ 
ସେଉଁ ରକ୍ତ ସ୍ତବାହରେ ବାଧା ସୃର୍ଣ୍ଣ କରେ ତାହାର ନଗକରଣ 
କର୍‌ଥାଏ ଏବଂ ରକ୍ତ ଜମା୫ଃ ବାନଧବ୍ରା ପାଇଁ ଦ୍ଦଏନାନ୍ରି । କ୍ାରୃସିକମ୍ବ 
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ଖୁବ କମ୍ଭ ସମସ୍ତ ଗାଇ କଳରେ ଜାଳଃଲ ମଧ ଉ୍‌ଗଗେକ୍ୁ ଫଳ 
ଦେଇଥାଏ । ଏହା ସାଂଗେ ସାଂଗେ ଫଲଦ୍ଦଏ ଏବଂ ଷଣସ୍ଥାସ୍ଟୀ । ପ୍ରାପ୍ତ 
୧୧° ମିନ୍ତ ଭ୍ତଭତରେ ଏହାର ଫଳ ଗ୍ଵଲସାଏ । ସ୍ତର୍ଯହ କନୁ କନୁ 
କାର୍ସିକମ୍‌ ଖାଇବାଦ୍ରାର୍‌ ରକ୍ତ ସହଜରେ ଜମା୫ ବାନ୍ଧ ମରଣ 
ଅବଯ୍ରଥାକୁ ଜଏନ । ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ଗର ଥାଣର କାଉୁସିକମ୍‌ ସ୍ଵାଯ୍ଯ ପାଇଁ 
ଭଲ; କନ୍ତୁ ରାଣ ବେଣୀ ଢେଲେ ଖାଦ୍ଯନଳୀରେ ସା ପ୍ରତ 
କରଥାଏ । ରେଣୁ ଲଙ୍କା ଗରମ୍ଭାଣଠାରୁ ଅଧକା ବ୍ଯବହାର୍‌ କରବା 


ଉ୍‌ଚରତ ଜ୍ୁହୈ । 
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କାକୁକାଦାମ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଆାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉତତାଦେପ୍ଵ । ଆମେ କାଜବାଦାମକ୍ସ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ୫ନକ୍‌ ଛସାବରେ ଜ ନେଇ ବେଶ୍‌ ଠାଝିସୁଆନ୍ଦଆ 
ଖାଇବାରେ ଚେଉ୍‌ । ଖିର, ଅଲଉ୍‌. ବସ୍ତ୍‌ଃ, କେକ୍‌, ବଭତ୍ର ମିଠା, 
ଲଡ଼୍‌, ଇରକାରି ପ୍ତଭ୍ଵତରେ ବଡ଼ଲ ବ୍ଯବହାର କରର, କନ୍ଧ ସକାଳେ 
ବଛା କାଜ୍‌ ) ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ଏ ନ୍ରସ୍ାବରେ କଣ ଆଟେ କେବେ 
ଖାଉ୍‌ ? 


ଭଖମିନ୍‌-ର ର ଷର୍‌ମାଣ ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶି । ବ୍ରଣେଷ 
ଭ୍ରବରେ ଥୁଆମିଜୁର ୍ରମାଣ ବେଶର ଅଧ୍ବଵକ । ରେଣୁ ହଜମ ଶକ୍ତ 
ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ସମପତ୍ତର ସବଳକ୍ତା ଓ ଶକ୍ତ ଦୃଷ୍ରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ । 
ଖମେଡ୍ଵ ମାନେ ରକ୍ତପ୍ରନଚା, ସ୍କାପ୍ଟ ଦୁଝଂଲକା, ହାଇ ଗୋଡ଼ ଥଗ୍ବ ବନ୍ଧା, 
ଘୋଳେଇ ହେବା ଏବଂ ସହଜରେ ଭ୍ଲଲସାଉ୍ରଥାଆନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କ ତାଇଁ 
ଏହା ବେଗ୍‌ ଉ୍‌ତାଦେପ୍ଵ । ଅନେକ ଷେସ୍ରେ ଦେଖାଯାଏ ସେ ହଜମ 
ନହେଇ ସାତ୍ମାନ୍ଯ କଣ ଝିଲିଏ ଖାଇଲେ ଅମ୍ପ ଢୋଇସାଏ ଏବଂ ଗରୁଡ 
ଜଳାଗୋଡ଼ା ହେବା ସଂଗେ ସଂଗେ ବାପ୍ଡ ଡ଼ଏ, ସେ କଷ୍ଷେନ୍ପରେ 
ସେଜ୍‌ମାନେ ଅନ୍ତଚଃ ୨୭୫ କର୍‌ କାଜ୍‌ ଖାଆନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କର ହଜମ 
ଶକ୍ତ ବଢ଼ିବା ସଂଗେ ସଂନୋ ବାସ୍ଡୃବୋଷ୍ ନାଶ ଡ଼ୃଏ । ଚେଣୁ ବୁଣ, 
ବାନୁଚ, ଗଭାବସ୍ଥା ଓ ପ୍ରସୂମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ ଉପାଦେସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ 
ବା ୫ନ୍କ୍‌ । 


କାକ୍ବାଦାମ ୧୍‌୦୦ ଗ୍ରାମ୍ର ଗୁଣାସ୍ପକ ଉପାବେସ୍ଟା 


ଜଳୀୟ ଅଂଣ—୫.୯ ଗ୍ରା: 
ପୁଷ ସାର ¬ ¬ ୨୧. ୬ ଗା: 
ଶ୍ଟେଭସାର ୬ ୨.୩ ଗ୍ରା: 
ସ୍ପେହ ସାର ୪୬୯ ଗ୍ରା: 
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୮୭ 
ମିନଗଲ — ୨.୪ ଗ୍ରା: 
ଶୁ ୫୯୬୭ କ୍ୟାଲୋଗୀ 
‘ ଥୁଆମିନ୍‌ — ୧.୭୩ ମି: ଗ୍ରା: 


ରବୋଫୁାଭନ୍‌ -¬ ୧.୧୯ ମି: ଗ୍ରା: 


ନଆସିନ୍‌ ୧-୨୬ ମି: ଗ୍ରା: 
କାଲସିପ୍ଟମ୍‌ —୫ ° ମି: ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫରସ୍--୪୫° ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୋଦହ—-୫ ମି: ଗ୍ରା: 


ଚେଣୁ ପ୍ରକ୍ସତ୍ତରେ ଏନ୍ସ ଅମଭଲ୍ଭା ଖାଦ୍ଯର ସଦୁସୋଗ କାନ୍ଧିଳ 


ନଜ କରିବା । 
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ଆଲମଣ୍ଡ (କାଦାମ) 
Almond 


ସେତେ କଠିଜ ଆବରଣମ୍ୁକ୍ର ଫଳ ରନ୍ଧଛୁ ସାହାକ୍ସ କ 
ଇଂଗ୍ବଙ୍କରେ ନସ (Nuts ` କହନ୍ତୁ ରନ୍ତରଧାରେ ର୍କା ଦେଲ୍ମ ଆଲମଣ୍ଡ 
ବାଦାମ । ଆମେ ସନଦ୍ଦ ସ୍ରଗ୍ଵରଜ ଇତ୍ତଡାସର ପ୍ୂଷ୍ପା ଲେଖାଇବା 
ଚେବେ ଦୃଝିଜ୍ଥାରବା ସେ, ଏନ୍ସ ବାଦାମର ଉତଷାଦେପ୍ବଭା ସେ କାଳରେ 
ଜ୍ଵଣା ଅଧ୍ବଳେ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଜଣା ଥତ୍ଭ । ଆମର୍‌ ଆଦ୍ଦ୍ରମ ଅଧ୍ବବାସୀମ୍ଭାନେ 
ସେଉ୍ଵ ମାନେ କ ବରତ୍ତନ୍ତ ଉଷାସ୍ଟରେ ସ୍ତସ୍ଥୁଚ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ, ଖାଦ୍ଯର 
ଉତ୍ାଦେସ୍ବରା ବଷ୍ଠଷ୍ଟରେ ସଂୁର୍ଷ ଅଜ୍ଞ ଥରରଲଲ୍‌ ସେମାନେ ଜଂଗଲର 
ଫଳ, ମୂଲ, କନା, ବଉନ୍ନ ଷନ୍ତ ଏବଂ ଏଇ ବାଦାମଭକାଖଷ୍ଠ ଫଳ ଖାଇ 
ବେଶ୍‌ ସ୍ଲ୍ଥ ସବଳ ଥଲେ ଏଙ୍ଂ ସେତେବେଳେ ବଉ୍ଭନ୍ତ୍ର କଠିନ 
ଆବରଣସୁକ୍ତ ଫଳର ମଞ୍ଜ ଖାଇବାର ସ୍ତଚଳନ ବେଶ୍‌ ଥୁଲ୍ । ରା” ଷରେ 
ଡ଼ଏଚ୍ତ ମଝିରେ କଛୁ5୍ଦନ ଲୋକମାନେ ଏ ଖାଦ୍ଯ ବଷ୍ସ୍ବରେ ଛଶେଷ 
ସରେଇନ ଜଥ୍୍‌ଲେ କମ୍ବା ଏହାର ଉଗାଦେସ୍ତଭା ଭ୍ଵଲଯାଇଥୁଲେ; 
କନ୍ଧ ଏବେ ପୂଥ୍ନସୀର ଅଧ୍ବକାଂଶ ଦେଶରେ ପ୍ୂନଶ୍ତ ଏଇ ବାଦାମଜା୍ରୀପ୍ତ 
ମଞ୍ଜି ର ଉତତାଦେସ୍ବଭା ବଷ୍ସ୍ରେ ସଚେଇନ ହୋଇ ଏହାର ବହୁଳ 
ବ୍ଯବହାର କଲେଣି । 

ପ୍ତାକ୍ଲତ୍ତକ ସୁଷ୍ଣମ ଖାଦ୍ଯ ଆନୋଳଜନର ଜଣେ ସାରଥୀ ଡର୍ତର 
କେଲଗଙ୍କ ମତରେ ଏଇସଭୁ ଜଝ୍‌ ଜାଟ୍ରପ୍ତ ଖାଦ୍ଯରେ ଥରବା ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ 
ମାଂସ ଅଗେକ୍ଷା ଯଥେଷ୍ଟ ଉ୍‌ତାଦେପ୍ବ ଏବଂ ଦୁଧର ପୁଙ୍ମ ସାରଠାରୁ 
ଷାଞ୍ଚଗ୍ୃଣରେ ଅଧବକା ପୁଷ୍ପ ୟୁକ୍ତ । 

ବଡ଼ଧର୍‌ଣର ୫ାଣ କାଠର ଖୋଳ ଭୁ୍‌ଚ୍ତରେ ମଞ୍ଜ ଝି 
ଥାଏ । ମଞ୍ଜ ଉ୍‌ଚରେ ପରଳା ବାଦାହୀ ବା ଶଷଭୁ ଗୋଲପି ରଂଗର୍‌ 
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ପଚଲଳା ଗ୍ଟେତା ଲାଗି ରନ୍ରଥାଏ । ଆଲମ୍ମଣ୍ଡ ବାଦାମ, ରଜାବାଦାମ, 
ପେସ୍ତା) ଓ୍ଯାଲନନ୍‌ (ଆଖ୍ରେଃ), ଚେଷ୍କୁନଝ୍‌ (ପିଂଗଳ ବର୍ଷର ନଃ), 
କାଜୁବାଦାମ ଏରକ ନଡ଼ିଆ ମଧ ଏନ୍ସ ଶ୍ରେଣୀର ଅନ୍ତଭ୍ଧ କ୍ତ ସ୍ଚ୍ଯେକ 
ଏଇ ଶ୍ରେଣୀର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ସଥେଣ୍କ୍ ବେଶୀ । 


ବଣ୍ଵିମାନ ଆମେ ଆଲମଣ୍ଡ (ବାଦାମ) ବଷ୍ଠସ୍ଟରେ ଆଲୋଚନା 
କରବା । ବଡ଼ ମୌଳକ ଉ୍‌ତାବାନରେ ଭର୍ବ ଏଇ ଆଲମୱ ବାଦାମି । 
ଏଥୁରେ ଅଧକ ଅରମାଣରେ ଫସଫରସ୍‌ ରହଛୁ, ସେଉ୍‌ଃ। ଲି ମସ୍ରଷ୍ତ 
ଓ ମ୍ଲାୟୁ ପ୍ରଣାଳୀ ାଇଁି ବେଶ ଉତ୍ତାଦେପ୍ବ । କ୍ଲୋରନ, ସିଲକନ୍‌ ଏବ 
ସୋଡ଼ୟ୍ଟମ୍ଭ ଅଂଶ କମ୍ବ ରନ୍ଧଛ୍ଥି । ଶ୍ଟେରଭସାର ପରମାଣ ମଧ କମ୍ଭ । ଚେଣୁ 
ବହୃମୂନ୍ ଘୋଗୀଙ୍କ ଗାଇଁ ବେଗ୍‌ ଉାଦେସ୍ଟ 


ଥଣ୍ଡା ଜଳବାୟ୍ଡର ସ୍ତଧାଦ ଫଳ ମଞ୍ଜ । ଏଇ ଏକସ୍ତକାର 
ଥଣ୍ଡା ପୁଣ୍କଂସାର । ଚେଣୁ ଶସ୍ବରର ଉତ୍ତର ଏହାକ୍ସ୍‌ ହଜମ କରିବାରେ 
ସାହାୟ୍ଯ କରଥାଏ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛୁ ସେ ରୁଗ୍‌ଣ, ଦୁଝଂଳ 
ଏପରକ ସାଧାରଣଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ମଧ ହଜମ୍ଭ ଦେବା କଷ୍ମ । ଚାକୁ ଭଲ 
ଘ୍ଚବରେ ଗ୍ଟେବେଇ ପାଟି ଭ୍୍‌ଭତରେ ଲହୃଣି ପର୍‌ କର୍‌ ଖାଇବା ଉ୍୍‌ଚର । 
ଯନ୍ଦ ଜଣେ ଉଲରେ ଜ ଗ୍ଟେବେଇ ଷାରଲ୍ାା ରେବେ ଭଲ ରକ୍୍‌କଣିଆ 
ଗୁଣ୍ଡ କର ବା ବାଝି ଖାଇବା ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଚ । 
ଏଥରେ ଥିବା ଚୈଳ ଅଂଶ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଡ୍‌ାଦେସ୍ । ଏଥୁରେ ଥବା 
ଚୈଳ ଦେଲ ଲଗନୋଲକ ଏସିଡ଼ — ସେଉ୍‌୫। ଲ ଆମ୍ମର୍‌ ରକ୍ତବାହୀ 
ଜାଳ, ଗିଗ୍ଟ ସ୍ତଶିଗ୍ଚ ଏବଂ ହୃଦୟ୍ଟର୍‌ ମାଂସଘେଶୀ ଉପରେ ଆଞ୍ଚ 
ଆଗେନନ | 


ଏନ୍ଦ ମଞ୍ଜ ଉ୍‌ଷରେ ଘୋଡ଼ଣୀ ପର ଥୁବା ଶକ୍ତ ଖୋଲ ସୋଗୁ 
ମଞ୍ଜି ଭ୍‌ଭତରେ ସହଜରେ ଜୀବାଣୁ ପରିପାରରେନ । ଏହାଛଡ଼ା ଏଥରେ 
ଜଳୀପ୍ତ ଅଂଶ କମ୍‌ ଥ୍ବାରୁ ଏହାର ଖାଦ୍ଯ ଉତ୍ତାଦେପ୍ବତା ବହୁଦ୍ଦନ 
ଧର ରହେ । କନ୍ଧୁ ଯେତେବେଳେ ଏନ୍ସ ମଞ୍ଜ କୁ ଆମେ ଗ୍ରଳ ବା ଭ୍ରାଜୁ 
ଏହାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଜଙ୍କ୍‌ ହେଇସାଏ । 
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ଆଲମଣ୍ତକ୍ସୁ ଗ୍ବଚରେ ଗାଣିରେ ବଢ୍ଗରେଇ ସକାନୁ ଚା ତ୍୍‌ତରେ 
ଥବା ଚଳା ଗ୍ଵେ୍ଥା ଛଡେଇ ଭଲରେ ଗ୍ଟେବେଇ ଖାଇଲେ ଭଲ । 
କମ୍ବା ଭଲସ୍ତ୍ଵକରେ ଗୁଣ୍ଡ କର ଵା ବାଝି ଦୁଧରେ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ବେଶ୍ଵ 
ଉପାଦେପ୍ଟ । 


ନେଖାସାଇଛୁ ସେ, ସେଜ ମାନେ କମ୍‌ ରକ୍ତଗ୍ଵଷ ପୋଗୁଂ ମ୍ବଣ୍ତ 
ଭୁଲେଇବା, ଦୁକ ଲାଗିବା ପ୍ରଭ୍ତତ୍ତ ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ବନ୍ତ 
ଦାମିକା ଞଷଧ ମଧ ବିଶେଷ ଫଳପ୍ରଦ ହୃୁଏନ ସେ ଷେନ୍ଚତରେ ପ୍ରର୍ଯଦ 
ଆଲମଣ୍ତର୍ର ହି କର୍‌ କରତିଦ୍ଦନ ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ମିଳେ । ଚ୍ତେବେ 
ସକାଳେ ଖାଲଗେ୫ରେ ଗ୍ରାସେ ଦୁଧରେ ଆଲମଣ୍ଡଗ୍ର "ଝି କର କନୁ 
ଧନ ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ମିଲେ । ରେଚବେ ସକାଳେ ଖାଲ ପେରେ ଗ୍ରାସେ 
ଦୁଧରେ ଆଲମଣ୍ଡ ବ୫। ମିଶେଇ ପିଇଲେ ସୁଫଳ ମିଲେ । କେବଳ ସେ 
ମ୍ଣବ୍ଧୁଲ ବା ଦୁ୍ଂଳକା କମେ କା ନ୍ତଢ଼ୈ, ସ୍ୃରଣଶକ୍ତ ମା 
ନଶ୍ତ ର ସ୍ବବରେ ବଚ଼େ । ଏଥରେ ଥଵବା ଚ୍େଳ ଅଂଶ ଏହାର ଶକ୍ତ 
ଜ୍ଉସ୍ପାଦନ ପାଇଁ ଦାସୀ । 


୧୧୧ ଗ୍ରାମରେ 

ଆଲମଣ୍ଡ (ବାଦାମ) ୬° ୧ କ୍ଯାଲୋଗ୍ଵୀ 
ଗହ୍ରମ ୩୪୮ 
ମଣୁର୍‌ ଡାଲି — ୩D ” 
ଗଜୁର୍‌ — [୩ 2” 


ବାଦାମ ମଞ୍ଜ'ରେ ସମସ୍ତ ଶକ୍ତ ନନ୍ଧର ଥାଏ ଏବଂ ଏହା 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସ୍ରଦ । ମାହିଇଭଳେ ଗୋଵ୍ତଡେଲେ ବେଶୁଵ ସୁର ଗଚ୍ଛ ହେଇଯିବ । 
ଚେଣୁ ଏନ୍ସ ମଞ୍ଜ ଉ୍ତଭରେ ସମସ୍ତ ଶକ୍ତ ଭରଞ୍ଡର୍‌ ଦେଇ ରନ୍ଧଛୁ । ରେଣୁ 
ଖାଇଦା ଲୋକମାନେ ନ୍୍ତିଂଇ ଘ୍ବରବରେ ଏ ଶକ୍ତ ପାଇବେ । ଏଥରେ 
ଶକ୍ତବର୍ଧ କ, କର୍ମିକ୍ଷମ ଏବଂ ର୍ରେଗ ପ୍ଭଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ନନ୍ରର ଅଛୁ । 
ଏଥରର ବାହାରୁଥବୀ ଚେଲ ସନଦ୍ଦ୍ରବା ବେଶର ଦାମିକା ଇଥାପି ଖାଇବା ଚେଲ 
ନ୍ଧୁସାବରେ ସ୍ତରଳନ । ଅନେକ କଷ୍ଷେନରେ ଥିଷ୍ଧ ନ୍ତୁସାବରେ୍‌ ମଧ 
ବଢ୍ଯବଡାର ଦେଇଥାଏ । 
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ଆଲଇମଣ୍ତ ଦୁଧ ପିଲାଙ୍କର ଲ୍ତକେଃ୍‌, ଜେଫ୍ରାଇଝିସ୍‌ୟ ୫ାଇଫଏଡ଼ । 
୫ ଗଣ୍ରଗୋଳ ବଶେ ଘ୍ବରେ ଗ୍ରଞ୍ଞ ଜଳାଗୋଡ଼ା, ଅମ୍ପୁ ଦ୍ଧକ୍‌କ 
ଗଗ ଏବଂ ବହଡୁମୁନତ ଗାଇ ବେଶ୍‌ ଉଷାନେପ୍ୃ । ,ଆଲମଣ୍ ବା କାଶ, 
ସ୍ଦି, ଜାଳଝାଡ୍ରା ଏବଂ ବତ୍ତତ୍ର ଗରସ୍ବା କଣ୍କ୍‌ ଗାଇ ବେଶ୍‌ ଉଗାଦେସ୍ଟ । 
ସାଧାରଣର୍ତଃ ଆଲମଣ୍ଡକ୍ସ ଗୁଣ୍ଡ କର ଲେମ୍ବୁ କମଳା ଲେମ୍ଭୁ ବା ସେଓ 
ରସରେ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ବେଶ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଟ । 
ଆଲମଣ୍ଡ ରେଲ —* ଭ୍ରଗ 
ସୋରଷ ରେଲ — ୪ ଭାଗ 
ଏକ?ନ ମିଟଶେଇ ମାଲିସ କଲେ ଦେହର ଗଣ୍ଠି ଜାଗାର ଫୁଲା ଓ 
ଦରଜ ଭଲ ଡ଼ଏ । ଆଲମଣ୍ଡ ଉ୍ତଗାଦେପ୍ବକା ଦ୍ଵଷ୍ମଗ୍ର ଗୋଝିଏ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟରଷକ 
୫ନକ୍‌ କୁଲ ଅଡ୍ୟ କ୍ତ ହେବନ । 
୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ମ ଆଲମଣ୍ଡରେ 
ଜଳୀପ୍ତ ଅଂଶ—୫. ୨ ଗ୍ରା: 
ପୂଷ୍ଣୁଂ ସାର ୬୧-୮ ଗରା: 
ଶ୍ଲେଭତସାର ¬ °.୫ ଗ୍ରା: 
ସ୍ଡେହସାର ¬ ୫୮.୯ ଗା: 
ମିନଗ୍ବଲ— ୨୯ ଗ୍ରା: 


ଶକ୍ତ ¬ ୬୫୫ କ୍ୟାଲୋଗ 
ଥୁଆମିଜ୍‌—° ୨> ମି: ଗା: 


ରବୋଫ୍ଲାଭନ—°.#୭ ମି: ଗ୍ରା: 

ନଅମ୍ବିଜୁ୪.୪ ମି: ଗ୍ରା: 

କାଲ ସିସ୍ଟମ୍‌ — ୨୧୮° ମି: ଗ୍ରା: 

ଫସ୍ଫରସ୍—- ୪୯° ମି: ଗ୍ରା: 

ଲୌହଢ଼¬ ୪.୪ ମି: ଗ୍ରା: 

ବ୍‌ ° ଗ୍ରାମ୍ପ୍‌ ଓଜନର ମଞ୍ଜ ଝର୍‌ ଆଗମେ କେରେ ଉ୍‌ତାଦେୟ୍ତ କନ 
ଷାଇପଭାର୍ରୁଳେ 7 କେଣୁ ଏହାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଜ ଦେଗି ଅଯଥା ଆମେ ଶବର 
କ୍ଷତ୍ତକାରକ କିନ୍ତ କାଡ଼ିକ ବ୍ଯବହାର କରିବା । 
] 
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ଚଶହମ ଚକା ଗଚ୍ଛ 


ଗଦହ୍ମମ ଆମର୍‌ ଶସ୍ଯଜାଗ୍ରପ୍ତ ପଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଗଦ୍ରମକୁୁ ଆମେ 
ନ୍ଥ, ଷର, ପୁର, ରାଉ, ବତ୍ତ୍ଭର ଧରଣର୍‌ ମିଠା ଏପରଳ 
ସ୍ତଭ କର ଖାଇଥାଉ୍‌ । କନ୍ଧ ଅଃ ଗେଷେଇବାଢେଳେ ଗଦ୍ରମ ଉତର 
ଗ୍େଷଷା ଗ୍ଵେକଡ଼୫ି ଆମେ କାଢିଦେଉ୍‌ । ଏଇ ଗ୍ଵେକଡ୍ରରେ ଆମର୍‌ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ 
ଅଧ୍ବକ; କନ୍ଧ ଜର୍କଝି, ଜସୁଝି, ଆମେ ଗ୍ଟେକଡ଼କସ୍‌ ଫୋଗାଡ଼ଥାଉ୍‌ ! 
ଗ୍ଟେକଡ଼ ଦେହରେ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଭନ୍ତଛୁ । 


ଗହ୍ରମ୍ଭ ଗଜା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ଏଥୁରେ ସଥେଣ୍m ତରମାଣରେ 
ଭ୍‌ଖମିନ୍‌-ଇ ରନ୍ଧୁଛୁ । ଗଜା ଝିକଏ ବଢ଼ି ୨” ଇଞ୍ଚ ଦ୍ଵଇଭା ଶିଷ୍ଟ 
ହେଇ ପନ୍ନ କଅଁ ଲବା ଅବପ୍ରଥା ହେଲା ସବ୍ଧୁଠାର୍ୁ ଉ୍‌ଗାଦେଷ୍ଵ । ଏଥ୍ବରେ 
ଭାମିନ୍‌ ଇ ପ୍ରଚୁର ପରମ୍ଭାଣରେ ଥବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖଣିଜ ଲବ୍ରଣ 
ଷର ମାଣ ମଧ୍ଯ ସଣେଷ୍ଟ୍ର ବେଶୀ ଥାଏ । ଖାଦ୍ଯସାର କ ଓ ଖ ସଣଥେଷ୍ଟ 
ପରମାଣରେ ଅଛୁ । ରେଣୁ ଅନ୍ଧାରକଣା, ଆଖିର ବଭ୍୍‌ତ୍ଭର ର୍ରେ, 
ଚମ ଖାସ୍ୁୁରଆ, ବେଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା, ଗୋଡ଼, ହାଇ ଫାଝିକା, ସୋଳା- 
ବନ୍ଧା, ପାହି ସା, କଭ ସା, କାଉ୍‌୍ପାଆ, ଦେହର ଖାଦ୍ଯାଘ୍ବକକଲନ୍ନର 
ଛଉ, ଘପେଃ ଗୋଳମାଳ, ବଦଦ୍ଜମ, ମାଂସପେଶୀ ଦୁଙ୍ବଳଚ୍ତାର 
ଉଷଧ । 

ସ୍ମାପ୍ଟ ଦୁବଲା, ବଦୃତ୍ତ ସମଗ୍ବ ଠିଆ ଦେବା ଗରେ ଦେଦ୍ 
ବଶେଷରେ ଦାଇଗୋଡ଼ ମାଂସପେଶୀର ଆକ୍ୁଞ୍ଚନ ବ୍ରା ଆଷେଷ ଅର୍ଥାର୍ର 
ଝିଲ ମାରବା ଭଲ ଦୁ ଏ । ଆକକାଲ ଗଳବେଷ୍ଣଣାରୁ କଣାଗଡ଼ଚୁ ସେ 
ବଡ଼ ଗ୍ଵେଗର ଅଡଢୋୌ୍ଧଧ୍ୟ ଏଇ ଝିକି ଗଳା ଗଚ୍ଥ । ଏତ୍ରଳ ବହୁମୁଡ, 
ରକ୍ତର୍ବଷ ସ୍ତଦ୍ୃତ କମେଇବାରେ ସା ଡାସ୍ୟ କରଥାଏ । 


ଏଥରେ ସନମ୍ଯକ୍‌ ପର୍‌ମାଣରେ ଲୌହ, ଫସଫରସ୍‌ 
ମାଙ୍ଗାନସକ, ମାଚ୍ଲେସିସ୍ବମୁ ଚମ୍ଭା, ଜିଙ୍କ ଆଇଡ଼ଜ୍‌କ କୋବାଲ ସ୍ତସ୍ତ୍ରତ 
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ରନ୍ଧଛୁ । ଦହୃଏଚ ଗ୍ରେହଆ, ଦ୍ଦ ଂପଚରଆ ଗଜା? ଦେଖିଲେ କେନ୍ଧ 
ରନ୍ଧା ବ କରତାରବନ ଏହାର ଉଭରେ ଏରେ ମାଲ, ମସଲା 
ରହ୍ଛି । 

ଗର୍ଭବସ୍ଖ ସ୍ବ୍ୀୱ ବତ୍ଧଯାନାଗସ୍ବଙ୍କ ପାରି ଏଇ ନ୍ନ ରସ ବା ଦୁଧ, 
ଖୁବ୍‌ ଉତାଦେପ୍ଵ । ସେଉ୍ମାନଙ୍କର ବାରମ୍ଭାର ଗର୍ଭତାର ଦେଉଛ, 
ଅଣ୍ଢାବଛା, ରକ୍ତପ୍ସାନରା, ଦୁଙ୍ଂଳଭା, ବଶେସ ସ୍ତରବରେ ବା କ୍ଯକନ୍ତର 
ଦୁଝବଳଚ୍ତା ପାଇଁ ଅମ୍ପକ୍ତ ତ୍ୁମ୍ଲା କାମ ଦେବ । ଗ୍ରେ ଗଜା ଗଳନ୍ତ ମୂଠାଏ 
ବାଝି ବା ମିକ୍୍‌ସ୍‌ରେ ଷେଣି ୭ାଣି ବା ଦୁଧ ସନ୍ଧର ମିଶେଇ ସକାଳୁ ପିଇଲେ 
କ୍ରାନ୍ତ, ଦୁଝବଂଳଚ୍ଚା କହିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଅଧ୍ବକ କାମ କରିବାର ଦଷନରା 
ବୃଙ୍ଧି ରାଏ । ରେଣୁ ଏହା ଆବାଲବ୍ଧଵ୍ଧଝନରତା ସମସ୍ତଙ୍କ ଉ୍‌ପସୋଗୀ 
ନିକ । ଏଇ ଗ୍ରେଃ ଦ୍ଦ'ଭରଆ ଗହମ ଗଜା ଗଚ୍ଛକୁ ଆମେ ବଇଦ 
ଷେଡ଼ କନ୍ଧଲେ ଅତ୍ଛ୍‌ କ୍ତ ହେବନ | 
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ଏରେ ଦୁମ୍ମଂମ୍ଭା ସେ ଏହାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଜାଣି କଏ ବା ଖାଦ୍ତଛୁ ? 
ଲେବେ ଭଲ: ମନ୍ଦର ଭେକୟ୍ରତଚରେ ଗେସ୍ତାର ଦରକାର ନଣ୍ତପ୍ଵ ଥାଏ । 
ସମ୍ବ୍‌ ଭଵକ୍ୁ୍‌ ଶଙ୍ଗେ ପାଣି ଦେଉ ଷ୍ଞନ୍ଛେ ଗେସ୍ତା ଦ୍ଂ୫। ନ ତଡ଼ଲେ ଭ୍ରେଳ 
କଣ ଠିକଣା ହେବ । 


ଗମସ୍ତା ୧୦୦ ଗ୍ରାମରେ 


ଜଲୀସ୍ତ ଅଂଶ ୫.୭ ଗ୍ରା: 
ସୁଝ୍ମିସାର¬୧୯.୮ ଗରା; 
ଶ୍ଟେଇସାର ୧୬.୬ ଗା: 
ସ୍ପେହସାର ୫.୩ ଗରା: 
ମିନଗ୍ବଲ ୬.୮ ଗ୍ରା: 
ଥୁଆଜିନ ° ୭୭ ମି: ଗ୍ରା: 
ରବୋଙଫୁ୍ଲାଭନ୍‌ ¬ °. ୬୮ ମା ଗ୍ରା: 
ଲଆସିଜନ୍‌ ¬- ୨.୩ ନ: ରା: 
କାଲସିସ୍ୃମ—୧.୪° ମି: ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫରସ୍ ୪୩° ମି: ଗରା: 
ଲୌହ ୬.୭ ମି:ଗରା: 
ଶକୁ—$ ୨୭ କ୍ୟାଲୋଗ 


ଲୋ'ହର୍‌ ଷରମମାଣ ସଥେଣ୍କ୍‌ ବେଣୀ ଅଛୁ ଚେଣୁ ରକ୍ତ୍ପନଚତା 
ସ୍ତଭ୍ଵଭ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉତାଦେସ୍ଟ । ସ୍କୀପ୍ତ ଦୁଝବଂଳରା ଦୁର କରେ । 
ସ୍କାପ୍ଟ ଦୁଂଳଭା ଦୂର କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାଂସଗ୍େଶୀ ବେଶ୍‌ 
ସକ୍ରଳ କରେ । ବଶେଷ ଭ୍ବବରେ ସେଉଁତାନେ ହିକଏ କଥାରେ ଗର୍ତ 
ଧଡ଼ଡ଼ କର ବସନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । ଗୋଡ଼ 
ଦୋଳାବନା, କାମ କରବଦାକ୍ସ ଅନ୍ଚ୍ଛାୟ ନ୍ନସ୍ତକ ମନୋଭ୍ତ୍ବବ ପାଇଁ 
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ମେକକ୍‌ ପରି କାମ କରେ । ବପ୍ତସ ବଡିଂବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମଣିଷ୍ଠର୍‌ 
ଭଗ୍ନ ଧରେ । ସେଜ୍ଵ୍ମାଚନେ ସ୍ପରଣ ଶକ୍ତ ଡରେଇ ବସନ୍ତ ସେମାନଙ୍କ 
ଷାଇଁ ଷେସ୍ତା ବ୫। ବେଶ୍‌ ଫଳସ୍ତଦ । ଗ୍ରେଗ ସ୍ଭତଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ପେସ୍ତା ଡ୍‌ଷରର୍‌ ଥୁବା ଜର୍‌ମ ଅରଦା ଗେସ୍ତା ସହରର ଖାଇଲେ ନ୍ତ୍ରକକା, 
ତୁଣ୍ଡ ଘା, ବାନ୍ତ ଲାଗିବା ଓ ମୁଣ୍ଡ ଭୁଲେଇବା ପ୍ରଭ୍ରଛ୍ତ ଉ୍୍‌ଗଣଶଥ କରେ 
ଓ ସୁ୍ଥତା ଆଣେ । ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ସେଉ୍ଵମାଜେ ଅଧ୍କାଂଣ 
ଦ୍ଦନମ୍ଭାନଙ୍କରେ ପେସ୍ତା ଖାଆନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଅନ୍ତନଳୀ କର୍କଃ 
ବେମାର ହାର କମ୍ଭ । 


ଦୁଧ ସନ୍ଗ୍ତ ଗେସ୍ତାବଃା, ମଦ ଖାଇଲେ ମଣିଷ ଦରରେଇଥବା 
କାର୍ଯ୍ଯଦକ୍ଷରା ଫେରତାଏ । ନର୍ଣ୍ଣିର ଘ୍ରବରେ ବୁଦ୍ଧ ଶିଶୁ ଓ ଗର୍ଭବଖ, 
ଗରସୂତଙ୍କ ପାଇଁ ଜ୍ରତାଦେପ୍ଟ୍‌ । 
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ପାଲ କ୍‌ (ଆସର) 


ସାଧାରଣଇଃ ଆମେ ଆଖ୍୍‌ର୍େଝ୍‌ ଖାଇବା ବଷପ୍ଟ ରନ୍ତା 
କର୍ନ । କାଡ଼୍ିକ ନା ଏସବ୍ଧ୍‌ ଶୁଖାଫଳର କାରବାର ଆମ ଅଞ୍ଚଲରେ 
କମ୍‌ । ଏକେ ତ୍ତ ଗଇସା ବେଶୀ । ଚେଣୁ ଦକଡ଼ଲୋକଙ୍କର ସଭ୍ତରକଆ 
ଫଳ ନ୍ଵସାବରେ ନେଉ । ଭେବେ ଆଖଗର୍େ୫ର୍‌ ଥିଷ୍ଧଧ ଓ ଖାଦ୍ଯ 
ଗୁଣାମ୍ବଵକ ଦୃଷ୍ଣ ଗନ ଆମେ ଏଦାକୁ ବଡ଼ଲୋଳଆ ଫଲ କନ୍ଧ ଗ୍ରଡ୍ତରଦବାନ । 
ଏମିଛତରେ ଭ ଆମ୍ଭେ ମାଛ, ମାଂସରେ, ମିଠା କଣାରେ ସ୍ଥଳଦଶେଷରେ 
ବେଶ୍‌ ଷଇସା ଖଇ କରୁ । 

ଆଖ୍ରୋଃ ର୍‌ ଷାକଳ ଶସ ବା ଅସ୍ତଝୀକ ଶସ୍ବର ରଷା ଗାଇ 
ଉ୍‌ତାବେସ୍ଟ । 

ଓଏାଲ ନଃ (ଆଖଚର୍‌ଃ ) ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ରର 

ଜଳୀସ୍ଡ ଅଂଶ ୪.୫ ଗ୍ରା: 

ପୁର୍ଣ ସାର ¬ ୧୫.୭ ଗରା: 

ଶ୍ଲେଇସାର—୧୧ ଗ୍ରା: 

ସ୍ପେହସାର— ୬୪.୫ ଗ୍ରା: 

ମିନ୍ରାଲ-¬ ୧.୫ ଗା: 

କ୍ୟାଲୋଗ୍ଵ (ଶୁ) ୭୮୭ 

ଥୁଆମିନ —°.୪୫ ମି: ଗା: 

ରବୋଙଫ୍ଲାଭ୍ନ—°.୪୧° ମି: ଗ୍ରା: 

ନଆସିଜ୍‌ -- ୯° ମିଗ୍ରା: 

କାଲସିସ୍ଟମ—୧୧୧ ମି: ଗ୍ରା: 

ଫସ୍ଫରସ୍—୮° ମି: ଗ୍ରା: 

ଲୌହ ୪. ମି: ଗ୍ରା 

ମଝିରେ ମଝିରେ ଆଖ୍‌ଗ୍ରେଃ ଖାଇଲେ ଆମର୍‌ ଦାନ୍ତ ଓ ଦାଡ଼ 
ଗର୍ତ ଶକ୍ତ ହେବା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତସ୍ସାନତତାସ୍ତ ରଖା ମିଳେ । ସୃର୍‌ଣ 
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୯୭ 


ଶକ୍ତ ବଡ଼ାଏ ଏଙ୍କ କାର୍ସଯଦକ୍ଷରା ଅର୍ଣ୍ଧିଧର ଗ୍ବବରେ ବଡାଏ । ସେଉି- 
ମାନେ ଅଲ୍ପ ହିଲଏ କାମ କଲେ ଢାଲଆ ଦୋଇଗଡ଼ନ୍ତର ଗୋଉ ଦାର 
ସୋଲାବଳା ଦେଉଥାଏ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ ନଶ୍ତିଂର ଭ୍ରବରେ ଆଖ୍‌ - 
ଗେଃ୍‌ ୫ନକ ଫଳପ୍ରଦ । ଦଶେଷ ଘ୍ରବରେ ଆଣ୍ଟ ଗଣ୍ଡି ବାଇ ମାଇଁ 
ଏଡା ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ଗକାର ଦେଇଥାଏ । କନ୍ତୁ ଏ ଷ୍ଷେନ୍ତରେ ୪ଝିର୍ୁ ଆରମ୍ଭ 
କର ଦ୍ଦନକୁ ୧୦।୧୧ହି ଆଖ୍ରୋ୫୍‌ ଖାଇବାକୁ ଗଡ଼ଗାରେର । ଆଖ୍‌ 
ଦରଗ୍ଟେବା କର ଗିଳଦେଲେ ଫଳ କରୁ ମଳେନ । ଭଳଲଭ୍ତବରେ 
ଗ୍ବେବେଇ ବା ବାଵଝି ସଚ୍ବଚ କର୍‌ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏହାର ମଞ୍ଜ ର୍ର 
ବାହାରୁଥବା ଚେଲ ଞେମ୍ରଞ୍ଯାମି ଛାଇ ଉ୍‌ଷସୋରୀ । ଝାଡ଼ା ମଧ୍ଯ 
ପରଷ୍ଗ୍ରାର କରେ । ଦେଦ ପାଇଁ ତ ବଉ୍ତତ୍ର ଞତ୍ଧଧ କଣି ଆମେ ଅଜସ୍ବ 
ତଇସା ଖଇ କର୍ର¬ବରେବେ ଆଖ୍୍‌ଗ୍ରେଃକୁ ୫ନକ୍‌ ଭ୍ବ ନ ଖାଇବା 
କାଵ଼ିକ ? 


ଆଖ୍ଚଗ୍‌କ୍ସ୍‌ ଗଲ୍ତଷର୍‌ ବାର ଆରସେଜକ୍‌ କ୍ଲହାପାଏ । କାହୁଁକ 
ଜା ଏଥୁରେ ଏକ୍‌କମା ଭଲ ଦୁଏ । ଏହାର ଗ୍ରେଗ ଘ୍ରତତବ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ 
ମଧା ରନ୍ଧଛୁ । ଆଖ୍‌ରୋଝ୍‌ର ର୍ଟେଗା ବଡ଼ ଗ୍ରେଗର ମଢୋଷଧ୍ବଗ୍ୃ” ଷର 
କର ଚୁଆମ୍ମାନଙ୍କ ର କେଃ ଭାଇଁ, ଦୃବଂଳରା ପାଇଁ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ସ୍ସ 
ଲୋକମାନଙ୍କ ଶ୍ଲେଚସ୍ବାବ ଭାଇ ଦେବାର ପ୍ରଥା ଏବେବ ସ୍ତଚଳଚ 
ଅଛୁ । ଭେବେ ରୋଗ ନରୁଷଣ ଘରେ ଆଖ୍‌ଗ୍ରଃ୍‌ ରକୟା । ଆଖ୍‌ଗେଃ୍‌ 
ଯେ ଆମ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟରଷକ ଉତର ଗୋଝିଏ, ଏଥିରେ ସହେହ ନାହି । 
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ତଘାଳଦନ୍ଦ୍ର 


ଘୋଳଦନ୍ତଟଢ ଚ୍ଚ ମଠା ପାହା କ୍ଲଦ଼ନା କାନିକ ସ୍ବଘ୍ର୍ଯ 
ପାଇଁ ବେଶ୍ଠ ଉତତ୍ତାଦେପ୍ତ । ଅନେକ ସ୍ମମପ୍ଟରେ ବସାଦନ୍ତ ଗରସ୍ଟ ଦୃଏ 
ଏବଂ ଭଲରେ ଦଢକମ ଦ଼ୁଏନ । ଏଥୁରେ ଥବା ଚର୍ବି ଅଂଶ ଡ଼ୁଏଭ 
ଏଥୁଗାଇି ଦାସ୍ଟୀ । ଘୋଲଦନ୍ତ ହକମ ଶଲ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ବେଶ୍ଵ ଢାଲକା 
ପାମ୍ଗ୍ । ସେଚ ଯାହା ଖାଇଲେ ଘୋଲଦନ୍ର ଗ୍ରାସେ ପିଇବଦେଲେ ଦଜମ 
ଦୋଇସାଏ । 


ଘୋଳଦନ୍ଦରରୁ ଲଡ଼ଣି ଅଂଶଵି ଆମେ କାର୍ଡ ଜେଇଥାଉ୍‌ । ଚେଣୁ 
ସୁଘ୍ଥଃ ଅସୁସ୍ଥ ଉ ୍ପ୍ଟଙ୍କର ସୁଷ୍ଠମ ଖାଦ୍ଯ। କେରଭେକ ବେମାର ଅବସ୍ଥାରେ 
ଆମେ ଦୋଲଦନ୍ତ୍ର ବ୍ଯବହାର କରଥାଉ୍ର— 


(୧) ଆମାଶସ୍ୃ ବା ନାଲରକ୍ର ଝାଡ଼ା ଢେଲେ ଘୋଳଦନ୍ଦ୍ର ବେଶ୍‌ 
ଉପକାର କରେ । 


( › ) ସଦକରେ କୀର୍ତି କର୍ଵଏ । ଝାଡ଼ା କବଜ କରେ । କ୍ଷ୍ଧା- 
ବଣ୍ଧଂକ, ପୁଷ୍ପଂ କାରକ, ଅଗିମାହ୍ଯ ଏବଂ ବଦଦ୍ରକମରେ ସାଦାସ୍ଯ 
କରେ | 


(") ରରଳ ଝାଡ଼ା, ରକ୍ତ ଅମାଶସ୍ଟଟ ଅର୍ଶ ଜଳୋଦସ, 
ଅଜ୍ଯଧବକ ଢୂଷ୍ପଥାରେ ଷଧ ପର୍‌ କାମ କରେ । 
(୪) ନସ୍ବମିଭ ପିଇଲେ ଡଜମ୍ଭ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 


(୫) ଦେହ ହାଇ ସଘୋଳାବନଛାରେ, ଗୋଡ଼ାଜଳାରେ ସଜ 
ରଗାଳ ଓ ଘୋଳ ଦନ୍ଦ୍ର ସୁସ୍ଥଭା ଆଣେ ! 


(୭) ଗିଭ୍‌ ଦୋଷ କଃାଏ ! ଦଳନ୍ଦ୍ରଆ କ୍ରାମଳ ବେମାରରେ 
ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ | 
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୯୮ 


(୬୭) ସୁନଭୁ। ଆଣେ । 


(୮ ପୋଲଦନ୍ ମ୍ଭଣ୍ତରେ ସଷ୍ତି ବାଳ ଧୋଇଲେ ବାଳ ଉ୍‌ପୁଡ଼ା 
କମେ । 


(୯) ଦେହରେ ଘୋଲଦନ୍ଧ ଲଗେଇ କନୁ ସମୟ ରଗି 
ଗାଧୋଇଲେ ଚର୍ମ୍ରେଗ ଦୂର ଦୁ । 


(୧°) ମୁଣ୍ଡରେ ର୍ୁପି ଗଭ୍ଵଭତ ଢେଲେ ଘୋଲଳଦନ୍ର ମେଥ୍ରବଶା 
ଏକନ୍ପ ଫେଣ୍ଢ ମ୍ଭଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ ରୁଥି କମିଯାଏ । 


(୧୧ ) ଘସୋଲଦନ୍ଧ, ହଳ ସୀ, ବେସଜ ଓ କାଗେକ ଲେମ୍ବୁ ରସ 
ଚମଡ଼ା ପାଇଁ ଭଲ । 


(୧ ୬) ଘୋଳଦନହ଼, କାଗେକ ଲେମ୍ବୁ ରସ, ଷେନ୍ଦନା ରସ 
ଏକନ୍ଷ ସ୍ବର କର୍‌ ପିଇଲେ ଷେଃ ଗୋଲମ୍ଭାଳ ଛଡ଼େଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ 
ଅରୁର.ଚଡ଼ାଏ । 
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ଦୁ 


ଲ ଖଗ୍ନ, କ ବର୍ଣା ବା ଲ ଶୀର ଦନ୍ମର ଆଦର ସର୍ୃନ୍ଧନେ, ସବ୍ଧ 
ଡେଶରେ । କେବଳ ଏନ୍ଧକ ସ୍ଵ୍‌ଡୈ ଏଇ୫। ଆମର୍‌ ଶୁଭ ସଙ୍କେର । 
ପ୍ୃଗୋ୫ ଶବ୍ଦ ୫ରକସରୁ ଆରମ୍ଭ । ଆମ ସ୍ତରଚ୍ବଣ୍ରେ ଆମେ କହୁ 
ଦନ୍ତ କେଭେ ପ୍ତକାରର ଦଦହ୍ର ଆର ଡ଼ୃଏ । ସୋଳ ବନ୍ଧ, ମଠା, ଲସି 
ନାମରେ ସୁତର୍ରରତ । ଏଇ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଗୋଝିଏ ସ୍ରଧାନ ଅଂଶ ବହ୍ର- 
ଯୁଗରୁ । ଖାଦ୍ୟ ସନ୍ଧଭ ଦନ୍ଧ ବେଗ୍‌ ସୁଷ୍ଠମ ଖାଦ୍ୟ । 


ପ୍ରଥମେ ଦଡ୍ରର ସୃଙ୍ଗି ଦୋଇଛୁ ଭ୍ୁ୍କୀରେ । ଜଣେ ପରର୍ଧାଜକ 
ଥରେ ଓ୫ରେ ମରୁଭୁମି ଦେଇ ସିବାବେଳେ ନ୍ରେଲର ଚମପଡ୍ରା ଥଲିରେ 
କରୁ ଦୁଧ ରଖି ଓ୫ ପିଠିରେ ଝୃଲେଇ ବେଇଥୁଲେ । ସେଚତେବେଳଲେ 
ଅନେକ ପଥ ଅତ୍ତନମ୍ଭ କରି କ୍ଲାନ୍ତ ହେଇ ଗୋଵିଏ ଗଚ୍ଥ ମୂଳରେ ଆଅଞଖ୍ରପ୍ଟ 
ନେଲେ, ଢୃଷ୍ା ଲବାରଣ ପାଇଁ ଥଳି ଖୋଲି ଦେଖିଲେ ବେଶୁ ବହଳିଆ 
କଷ୍ପାଡ଼୍ ଗର ସେ ଦୁଧ ଗାଲଵଝିସାଇଛୁ । ମରୁଭୁମିର୍‌ ଭାଗ ଓ 
ଚମପଡ଼୍ରାଥଲରେ ଥବା ବାକ୍ଵେରଥଆା ମିଶି ଦୁଧକୁ ଏମିତ ବହଲଆ କର 
ଦେଇଥିଲେ । ସାଧାର୍‌ଣରଃ ଇଜ୍ଭରଗ୍ରେସ ଓ ଆମେର୍‌କାରେ ଗାଣ ଦୁଧରର 
ଦନ୍ଧ ଛଆର୍‌ ଦୁଏ । କରନ୍ତୁ ଘ୍ତର୍ବର୍ରେ ମଇଁଷି ଦୁଧ, ଗାଶ ଦୁଧ 
ଉତ୍ସବରେ ଦନ୍ତ ଆର୍‌ ଦେଇଥାଏ । ର୍ରଷଥଆରେ ଚଳ, ମେଣ୍ଟା 
ପ୍ରଭ୍ଵତର୍‌ ଦୁଧରେ ମଧ ଦନ୍ଧ କର୍ନଯାଏ । 


ଦନ୍ଦ୍ର ଗାଣିମିଶା ଦୁଧରେ ଭଲ୍‌ ଦୂୁଏନ । ରେଣୁ ଖାଣ୍ଡି` ଦୁଧରେ 
ଦନ୍ଧ ଭଆର୍‌ ହେଇଥାଏ । ଦନ୍ଧ ବସେଇବା ଆଗର ଦୁଧକ୍ସ ଭଲ 
ଘ୍ବବରେ ଫେଇ ବଦଲଆ କର ଥଣ୍ଡା କର ଉଷୁମ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଝିଲଏ ଦନ୍ରରର ମ୍ବ ଦେଇ ଦୁଧ ସନ୍ଧଭ୍ତ ଭଲ୍‌ରେ ସାଣ୍ଟ ମିଶେଇ 
ଦେଲେ ଭଲରେ ଦନ୍ଧ୍ର ବସିବ । ଗୋଝିଏ ଗାଉ୍‌ଣ୍ଡ ଦୁଧ ପାଇଁ 
ଗୋଝିଏ ରୃମଭକ ଦନ୍ଧ ସଃଥସ୍ତ । କସାଦନ୍ତ୍ରର୍‌ ଗୁଣାମ୍ପକ ଦୁଧ ମସ୍ତୀ 
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ଉଷରେ ର୍ର କରେ । ଝଗନଦ୍ଧଳନ ଦନ୍ଧ ଭଲରେ ବସିସାଏ । ଖଗ୍ର- 
ଦ୍ରଚନେ ଛନ୍ନ ୮ ସଣ୍ଢୀ ଭବନରେ ଦନ୍ତ ବସିପାଏ । କନ୍ଧ ଥଣ୍ଡା ଦ୍ଦନରେ 
୧୨ରୁ ୧୬ ଘଣ୍ଟା ନ ଏ ବସିବାକୁ । ଆତ୍ମ ଭ୍ରର ରେ ଦନ୍ତର ବ୍ଯବହାର 
ବତ୍ତନ୍୍ ଉତ୍ତାୟରେ ହୋଇଥାଏ । ମାଳ୍ଛଃ ମାଂସ, ପରବା ରରକାରରି 
ସନ୍ଧି ଖିଆପାଏ । ଏଇରକ ଫଳ, ଭ୍ରର, ର୍‌ଡ୍ା, ମୁଢ଼ି ସନ୍ଧ ସ୍ଥଳ 
ଖିଆସାଇଘାରବ । ଅନେକ ସ୍ତକାର ସୁରୁଚଗୁର୍ଷ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ର ଦେଇ 
ରଳା ସାଇଥାଏ । ଦାଗ୍ଵହାର ୫° ଭ୍ତଗ ଦୂଧ ଦନ୍ଧରେ ପରଣତ୍ତ 
ଡହୋଇଥାଏ । 
ଦନ୍ଥ ଦେଶ ଉତ୍ତାଦେପ୍ତ ଓ ପୁଷ୍ମକାରକ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥୁରେ 
ସୁଷ୍ପରସାର ଖାଦ୍ଯସାର, ଲବଣ ଜାଙଝସ୍ଡ ଉଦାର୍ଥ ଭର ରହ୍ରଛୁ । ଏହା 
ବ୍ଯଗ୍ମତ୍ତ କାଲସିସ୍ମ ଓ ରବୋଫ୍ଲାଭନ ମଧ୍ଯ ଅଛୁ ଯଟଥେଷ୍କ ପରମାଣରେ । 
ଦନ୍ଧରେ ଅବା ପୁର୍ଣ୍ଣ ଂସାର ବେଶ ସହଜରେ ହଜମ୍ଭ ଦେଇଥାଏ । ଆମେ 
ଯନ୍ଦ୍ର ଦୁଧ ଓ ଦବହ୍ରର ପୁତ୍ସସାରକ୍ସ ତୁଳନା କରିବା ଚେେବେ ଦୁଧରେ 
ଥିବା ପୁ୍୍ତସାରର ୩% ସଣଞ୍ଚାଏ ଭ୍ଚତରେ ହଜମ ଦେଇଥାଏ ଅଗର 
ତଷରେ ୯୧% ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଦନ୍ଧର ସେଇ ଏକପଣ୍ଟା ଉତ୍ତରେ ହଜମ 
ଡହୋଇସାଏ । ଚେଣୁ ଏହା ସାଧାରଣକ୍ତଃ ଷ୍ରେଃ ଶିଶୁ ଓ ବ୍ୁଦ୍ଧମାନଙ୍କର 
ହଜମ ଭାଇ ସହଜ । 
ଭଲ ଭୁଧରେ ଉଆର ଦନ ¬୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ଚର 

ସ୍ପେହସାର ¬ ୫.୮% 

ପୁଷ୍ପ ସାର. ୨ରୁ ୩.୪% 

ଲାକ୍ଶୋକ ¬ ୪.୭ରୁ #“ ୬% 

ଲାକଵହିକ୍‌ ଏସିଡ଼ -- °.୫ରୁ ୧.୧% 

କାଲ୍‌ସିସ୍ୃମ ¬ ¬ ୧.୧ ରୁ ୧-୧୪୪ 

ଫସ୍ଫରସ୍‌ ¬ °.°୯ରୁ ୧.୧୧୧% 

ଲଦା °.୩ ଏବଂ ଜଳୀପ୍ଡ ଅଂଶ 

୮୫ ରୁ ୮୮% 

ରିବୋଫୁାଭନ୍‌ ୩° ମି: ଗ୍ରା 

ଭ୍‌ ୨ ମିଜ୍‌-ଏ ସାମାନ୍ଯ ସରମାଣରେ । 
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ସାଧାରଣରଭଃ ଚଞଃକା ଦୁଧର ଅଧ୍ବକାଂଶ ଉଗ୍ତାଦେପ୍ଟରା 
ବହ୍ରରେ ରହନ୍ଥ । ଏଡା ବ୍ଯଝର୍ ର୍ରେଗ ରକ୍ତସ୍ବା ଷେନ୍ତରେ ଏହାର ଗୁଣ 
ଅପାର । ଦୁଧରୁ ଦହ କଲ୍ଲା ବେଲକ୍ୁ୍‌ ବାର୍ଟେରଆ ଦୁଧର ପୁଟ ସାରକ୍ଲ 
ହକମ ପାଇଁ ସସ୍ଥଚ କର ବେଇଥା ଅନ୍ତ । ଏଦା ବ୍ଯତ୍ରାର ଏଇ 
ବାକ୍ରେର୍ଵଆମାନେ ଖାଦ୍ଯନଳୀର ରୋଗ ସୃଷ୍ମ୍‌ କାଗ୍ଵ ବାଲ୍ଟେରଅକ୍ସ ନଣ୍ଡ 
କରିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରଥାଏ ଏବଂ ଢଜମରେ ସାଦାଦ୍ଯ କରବା ଗର 
ବାଲ୍ଟେରଆ ସୃଷ୍ପ କରିଥାଏ । ଏହା ବ୍ଯସ୍ରୀର ମିନଗ୍ରଲ ସଦ୍ଧ ଶଗ୍ବର୍‌ ଗ୍ରଦ଼ଣ 
ଷାଇଁ ସ୍ତସ୍ପକ କରେ ଏବ୍କ ଭଖାମିନ୍‌-କ୍ର ଆଶରେ ସାଦାସ୍ଯ କରେ । 
ଏହା ବ୍ଯଟ୍ରଭ ସେତଉ୍ଵମାଙ୍କନ ସ୍ରରମ୍ରଣା କୋଷ୍ଠଦଦ୍ତରା, ଗଭତଳା ଝାଡ଼ା, 
ବ୍ଲ ରେଃ ଗଣ୍ମଗୋଳ ଥାଏ, ଏଦା ସଜାଡ଼ବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ । 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସସ୍ଟା ଜୀବାଣୁ ନଷ୍ଟ କରିଥାଏ । ଏପର୍‌କ ସେଚ୍ତେବେଳେ 
ଖୀ ଦ୍ଯନଳୀ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରହଣ ଶକ୍ତ ହରେଇ ବସିଥାଏ ସେ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଖାଦ୍ଯନଳୀକୁ ସ୍ଵାତ୍ଵଭକ ଅବଯୟ୍ଥାକୁ ଜେଇ ଅସିଥାଏ । 


କେବଳ ସେ ଖାଦ୍ଯ ହଜମରେ ଏଡା ସାହାସ୍ଯ କର୍‌ ଚା 
ଜବ, ସେକ ଓ ସମତା ରକ୍ଷା କରବାରେ ସାହାସ୍ୟ କରେ । ଏଗରକ 
ଦୁଝବଂଳର୍ତା ମଧ୍ଯ ଦୂର କରଥାଏ । ରାକସ୍ଥଳୀର ବାପ୍ଡ୍‌ ଏବଂ ଶୁଷ୍କତା ଦୁର 
କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ବଦ୍ତତ୍ତ୍ର ହଜମମକାଗ୍‌ ପଦାର୍ଥ ସୃର୍ଣ୍ଣ କର୍‌ ଘାକୟ୍ଥଳୀର 
ସୁତା ବଢ଼ାଏ । 


ବନ୍ଧ ରକ୍ତର ରବି ଅଂଶ କମେଇ ଦଏ । ଚେଣୁ ହୃଦ୍‌ଗ୍ରେଗ ଷାଇଁ 
ବେବଶ୍ଵ ଉ୍‌ଷସଯୋଗରୀ । ଏଇରକ ସେଉ୍ଵମ୍ମାଚନ ଅନଭ୍ରା ପ୍ରଭ୍ବଭତରୁ ଗ୍ଵେଗ 
ଭ୍ଭେଗୁଥାଆନ୍ତଃ ସେମାନେ ସ୍ତଡ଼ାହ ଦନ୍ଧ ଖାଇଗଲେ ନଗ୍ପପ୍ଠ ଉ୍‌କାର 
ସଥାଇବେ । ସଣେଷ୍ଷ ଦନ୍ଧ ଖାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୂଣ୍ଡରେ ମଧା ଦନ୍ଦର 
ଘାରିବା ଡ୍୍‌ରର । ରୁଷଆର ଜୋଚବେଲ ପ୍ତାଇକ ଷାଇଥରବା ଇାବାଣୁ- 
ରତ୍ଜୁବଦ୍‌ ସ୍ତଫେସର ଏଲକ୍‌ ମେଝ୍‌ଚନ୍‌କଫ୍‌ଙ୍କ ମରେ ଦୂଙ୍ଧାବସ୍ତାର 
ସ୍ଥଧାନ ମହ୍ୋଷଧବ ଦେଲ୍‌ ଦନ୍ତ । ସାଧାରଣରତଃ ଅଷମିଷ୍ରଂର ଖାଦ୍ଯରେ 
ଆମର୍‌ ଅନ୍ଧଃଳଳୀ ନହଶଃ ବତାକୁ ହରେ ଇଯାଏ । ଗ୍ଵ୍ତମଚ ଦନ୍ଧର ଖାଇଲେ 
ଏନ୍ଗ ଦୋଷ କହିପାଏ ଏବଂ ଶ୍ର ସୁସ୍ଥଭା ଫେରଆସେ । ରରମିଷ୍ 
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ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଚା ସନ୍ତକ ଦନ୍ଧର ପିଇ ବେଶର ସାପ ଢ଼େବାର ବହୁ 
ଉଦାହରଣ ରନ୍ଧୁଛ୍ତ । ସୋଲଦନ୍ଧ ଦୁଝ୍ଳ ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ 
ଉ୍‌ତତାଦେପ୍ତ । ସେଉ୍ଵ ମାନେ ବଉ୍ଉତନ୍ତ ପେ ବେମାରରୁ କଣ୍ଡ ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ 
ସେମାନେ ସ୍‌୍ତମତ୍ତ ଘୋଲଦନ୍୍ ପିଇଚଲେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଥଭାୀ ଅନ୍ଧୁଭ୍ବବ କରନ୍ତ । 
ମସେଉ୍ଵ ମାନେ ସଦୁଚବଚଳ ଅମ୍ପର ଓ କାନ୍ତ ଲାଗୁଛି କନ୍ଧ ଖାଇବା କନଷ 
ଦେଖିଲେ ନାକ ଝେକନ୍ତ୍ର ସେମ୍ଭାନେ ଗଵଭତମର ଘୋଳଦନ୍ତ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ 


ଉ୍‌୍ଷକାର ପାଇବେ । 


ବହୁମୁନ ଗରେଗୀଙ୍କ ସାଇଁ ଦନ୍ଧ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତାଦେସ୍ତ । କୋଷ୍ଠ- 
ବବ୍ଚା ଦୁର କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୁହଁ ଦୁଗନ୍ କିଭର ମୋନା ଧଳା 
ଢ଼ ଭଆ, ଚମଡ଼ାର୍‌ ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଭ୍ତଦ ଦୂର କରେ । ମୋ୫ ଉ୍‌ଷରେ ଦନ୍ତ 
ଦେହର ସୌନର୍ଯ୍ୟ ବ୍ଧଙ୍ଦରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 


ବର୍ତମାନ ଭାଶ୍ତାଜ୍ରା ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଦନ୍ଧ ଖାଇବା ଉ୍‌ରେ 
ଓ ଦନ୍ଧ ଲନେଇବା ଉତତରେ ବେଣ୍ଵ୍‌ ଜୋର ଦଦଆସାଉଛୁ । ଚମ୍ମର 
ସରେଜଚା ଓ ମସୁଣରା ଖାଇ ଦନ୍ଧ ବେଶ୍‌ ଉତାଦେପ୍ବ । ଆକକାଲି 
ସୌନ୍ଦସ୍ୟାଗାରରେ ଦନ୍ର ଚଳଶି ଖ୍ବ୍‌ ବେଶୀ । ଦନ୍ଧରେ କମଳା 
ଲେମ୍ବୁରସ ମିଶେଇ ମୁର୍ଦିରେ ସନ୍ତଲେ ମୁଡ଼ର୍‌ ମସୃଣତା ବତ, 
ସରେଜ ହୁଏ । ମୁଡ଼ରେ ବୋଳଲ ଭରେ ଅଧଦସଣ୍ା ଖଣ୍ତେ ଗ୍ରଭ଼୍ଦେବେ 
ଚା” ତରେ ଧୋଇଚେଲେ ଖୁବ୍‌ ସତେଜ ଲାଗିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଚମର 
୍ତକ୍‌ ବଢ଼ିବ । 


ର୍ଧଣ ସ୍ତଭ୍ଵତ କମେଇବା ଆାଇଁ ଦନ୍ଧ ଓ ବେସନ ଏକନ୍ପ ଫେଣ 
ମୁଢ଼ିରେ ଚୋଳ ଅଧସଣ୍ଡା ଖଣ୍ଡେ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ, ଢା”ଷରେ ମ୍ଭଢ଼ିଃା 
ଧୋଇ ଜେବେ । ଏମିତ ଲାଗେ ଲ୍ଲାଗେ କଛୁଦନ କରେ ଗୁଣ ହେବନନ । 
ତାଣ୍ପାଇଯ ଦେଶରେ ଦନ୍ଧ ଓ ଫଳରସ ଏକାଠ ମିଶେଇ ମ୍ୃ୍ଦର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବତ଼େଇବା ଗାଇଁ ବ୍ଯବହାର କରୁଛନ୍ତ । ଦନ୍ଧ ଚର୍ମ 
ରରଙସ୍ଟ୍ାର୍‌ କରେ ଏଙ୍କ ଫଳରସ ବଭ୍ତ୍ର ଭଞଖମିନ୍‌ ବଶେଷ୍ଣରେ 
ଉମିନ୍‌-ସି ଥୋଗାଏ । ଏବେ ରଙ୍ଗ ରସ୍ତ୍ରାର ହେବା ସାର୍ଟ ଦହ୍ର ଓ 
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ଓ୫ମିଲ ଏକ ମିଶେଇ ମୁହଁରେ ଲଗଉଉଛନ୍ତି ଏବଂ ଏଇ ପେଷ୍କ୍‌ ସୌନ୍ଦର୍ସ୍ଯ 
ବ୍ଧଙ୍ଧରେ ବେଶୁ ଫଳପ୍ରଦ । 


ବାଳର ରଙ୍ଗ, ମସ୍ଣକ୍ତା ଓ ସୃପ୍ରଭା ରଷା ାଇଁ ଗ୍ରଚ୍ରୋକ 
ସପ୍ତାହରେ ଦାଳ ମୂଳରେ ଭଲ ଭ୍ରବରେ ଦ୍ର ଘଷ୍ତି କଛୁ ସମ୍ପ ରଖି 
ଧୋଇ ନେବେ । ବାଲର ଗ୍ରପି ନଞ୍ଟ ହେବା ସଚ୍କେ ବାଲମଭଲ ଅଜ 
ଡେଵ ଏବଂ ଆମେ ଚ୍ଛବରେ ଦେଗିଥ୍ବବା ବିଦ୍ତତ୍ତ ସାମ୍ଚର ବଲ୍ନା୍ତନର 
କେଶବ କନ୍ଯାଠାର୍ୁ ବହୁଗୁଣରେ ସୁହର କେଶର ଅଧକାର୍ତଣୀ 
ଡେବେ । 


ଅନେକ ସମପ୍ଟର୍୍‌ ଖନି ଖଝି, ଗୋଡ଼ ଦ଼ାତତ ଦୁଝବଳ ହୋଇ- 
ସାଏ, ଏସରଳ ପାଦ ରଲଳେନ୍ନ । ସେ ଷେନ୍ଚରେ ଚନ୍ଦ୍ର ସନ୍ଦଭ ଝିଲତଏ 
ଭ୍ତନଗାର ମିଶେଇ ଗୋଡ଼ ଚଳସ୍ତା ଓ ଗୋଡ଼ରେ ମାଲିସ କଲେ ସୁସ୍ଥତା 
ଫେର୍‌ଆସେ । ଗୋଡ଼ ଜର୍‌ମ୍ଭ ମ୍ଟଗେ । ଘଭାଃ କଡ଼ ଫ୫। ମଧ ଭଲ୍‌ 
ଢେଇସାଏ । ଦନ୍ଦ ଲମେଇଲା ରରେ ସଦ୍ଧବେଳେ ଉଷ୍ମ ପାଣିରେ 
ଭଲଭ୍ତବରେ ଧୋଇ ଜେବେ । ଦେଖିବେ କେମି୍୍ତ ଆଗ୍ଵମଭ ଲ୍ବଗିବ । 
ଥରେ ଦ୍ଦ ଉନ୍ତଗାର ମିଶେଇ ବୋରଲରେେ ରଖି ଫଁ ଜ୍‌ଲେ ରଖିଦେବେ । 
ବେଶ୍‌ ଏହାକୁ କେତେ ଦ୍ଦନ ବ୍ଯବହାର କରଗାରବେ । 


ଆମେରକାର କେରଚେକ ବୈଜ୍କାନକଙ୍କ ମତରେ ଦନ କ୍ଯାନସର 
ର୍ରେଗର୍‌ ସ୍ତଧାନ ଶନ୍ଦ । ଦନ୍ଧ ଖାଉଥ୍ବବା ଲୋକଙ୍କ ଅନ୍ତଃନଳୀର 
କ୍ୟାନସର୍‌ ବେମାର ଦ଼ୃଏନ । ଗିଜପିଗ ଓ ମୁଷ୍ଷାମାନଙ୍କଠାରେ ଷସ୍କ୍ଷା 
କର କଣାଉଡ଼ରୁ ବସ ଦନ୍ର ଖାଡ୍ରଥୁବା ମୁଷ୍ଠା ଓ ଗିନୁପିଗମାଚେ ଅନ୍ଯ 
ମାନଙ୍କ ଜ୍କୁଳନାରେ ହୁଷ୍ଟ୍ରପୁଷ୍ © ସେମାଜଙ୍କଠାରେ କ୍ଯାନ୍‌ସର୍‌ ରେଃ 
ନ୍ହାଭ୍ତ କମ୍‌ । ବଗେଷ ଭ୍ତବରେ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାତଡ଼ଛୁ ସେ ଅନ୍ତଃ- 
ଜଳୀର ଚଳ ଘ୍ରଗରେ ଥୁବା ଜୀବାଣୁ ମନ୍ଗତ୍ଯର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇ ବେଶ୍ବ 
ଭଲ । କୌଣସି କାରଣରୁ ଏହ ସୀବାଣୁ ନଣ୍ର ଦେଇଗଲେ ଦନ୍ଦର 
ଏମ୍ଭାନଙ୍କୁ ପୁନ ର୍ଚୀବଭ କର୍‌ବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରେ । ସାଧାରଣକ୍ତଃ 
ଦେଖାସାଇଛଚୁ ଫେ ବହୁରରମାାଣରେ ଅଣ୍ଡ ବାଓକ୍‌ ଗାଇକା ଫଳରେ 
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ଏଇ ଇାଁବାଣୂଗୁଡ଼ଳ ଜମ ଦେଇସାଆନ୍ତ୍ର । ଦ୍ଧ ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ର ଅନ୍ତଃନଳୀ 
ସ୍ପାଗ୍ଵବକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରଅମେ । ମଯାଵିଜକକ୍‌ଙ୍କ ମତରେ ଭୁଲ୍‌ଗେରଆର 
ଜନସାଧାର ଦହ ଖଉ୍ରଥରଦା ଢେଜ୍ସୁ ସାଘଜୀସୀ । ଆଫ୍ର କାର ଏକ 
ଅଞ୍ଚଳର ଆଦ୍ଦବାସୀ ସମ୍ପ,ଦାସ୍ତର ଲୋକ ସ୍ତଚ୍ର ପରମାଣରେ ଦ୍ଧ 
ଖାଉଥ୍‌ବାରୁ ହୃଦ୍‌ର୍ଵେଗରେ ଗଡନ୍ତ୍ର କାନ୍ଦି । ସେଠାଉ ଗେକମାଜେ 
ଅରର୍ସ୍ୟାସ୍ତ ଗରତା୍ଷରେ ଦନ୍ମ ଖାଇଥାଆନ୍ତର । ଦନ୍ମର ଝ୍ୟୁମର ନନ୍େଧ ଶକ୍ତ 
ଅଛୁ ବୋଲା ଏବେ ସ୍ତମାିର ହେଇଚୁ । 


ଦନ୍ଧର କେଚେ ପ୍ରକାର ସେ ସୁସ୍ପାଦ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅଛୁ ଓ ଦେଇ- 
ପାରେ ତାର ଇପୃଷ୍ବ ନାଡ଼ି । ଦନ୍ଧକଢ଼ ; ଦନ୍ରବଗ୍ ଦନ୍ତ ସଂର, ଦନ 
ଖାଳ ଏବଂ ବଦ୍୍ଉତନ୍ତ୍ର ଭରକାର ସନ୍ଦ୍ରଭ ଦନ୍ର ଅନ୍ରର ଢଡ଼େଇ ଦ୍ଦଏ। 
ବଷ୍ପ ପୁଗ୍ଣରେ ଦନ୍ଦଭୁ ଅମ୍ୃଭ ସନ୍ରଭ୍ ତୁଳନା କରାଯାଇଛୁ । ଅଞ୍ଚାମ୍ୃଭରେ 
ଗୋଵିଏ ସ୍ତଧାନ ଅମ୍ପଭ ଢେଲା ବନ୍ଧ । ସେଇଥ୍ୁପାଇଁ ଚକେଉ୍୍‌ ଆଦ୍ଦମଭ ସୁଗରୁ 
ଶୁଭକାମରେ ଦନ୍ଧର ହିକିଏ କ୍ଣ୍ରରେ ମାର, ମୁଣ୍ଡରେ ଦନ୍ରର୍‌ ଝିକା 
ଦେଇ ଆଗେଇଲେ ସଙ୍ଶୁଭ୍ ଏ ଧାରଣା ସମସ୍ତଙ୍କର ଦ୍ୂତ୍ରୀଭୁର । 
ଆମର ଶୁଭ୍ତଗୁଭ କାମରେ ସେଉଵ୍‌ ତ୍ରାଦ୍ମଣଭ୍ରେଜନ ର୍ତତ ରନ୍ଗଛୁ ସେଥୁରେ 
ଚୁଡ଼ା ଦନ୍ଧ ହେଲା ମୁଳ । ସ୍ଙ୍ୋକ ଘ୍ତର୍‌ଝପ୍ତଙ୍କର ଗୂଭ, ଶକ୍ତଦାୟ୍ଵକ ଓ 
ମୁଖରୋରକ ଖାଦ୍ୟ ଚଳଶି ଦନ୍ଦ୍ର | 
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ଦୁଧ ସେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏକାନ୍ତ ଦ୍୍‌ପସୋଗୀ ଏଇ ନଃସନହେହ । 
ଆମ୍ମର୍‌ ତଞ୍ଚାମ୍ପଭର ଗ୍ରଥମ୍ଭ ଅମ୍ପଭ ଢେଲା ଷୀର । ପ୍ରକ୍ସତ୍ତର୍‌ ଅମ୍ତଭ 
ଅବଦାଜ ଦୁଧ ଖାଇଲେ ମଜ ଓ ଶଗ୍ଵର୍‌ ପ୍ରଫୁଞ୍ଠ ରନ୍ଗଦ । ଆମ 
ସ୍ତରଙଝସ୍ଟଙ୍କର ସ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ ହେଲା ଦ୍ଧ, ଦନ୍ତ ଛେନା ଏବଂ ସେଥୁରେ 
ପ୍ରସ୍ତ ଡ଼ଏ ବତ୍ତନ୍ତ ସୁମିଷ୍ଟ ସୁସ୍ବାଦୁ ଖାଦ୍ଯ । ଖାଇବା ସାଥ୍ଵରେ ଦୁଧ 
ଭଆର କରୁ ଗୋହିଏ ଖାଦ୍ଯ ଜଥ୍ବଲେ ଖାଇବାଵଝି ଅସମ୍ପର୍ଷ୍ତ । ସକାଳ 
ଗ୍ୃଂଠାନ୍ତ ଆରମ୍ଭ କର, ଦନ ପଖାଳ, ଦନ୍ଧରୁଡ଼ା, ଦୁଧଭ୍ବର, ନ୍ପେନା ଚକଃା, 
କ୍ଷୀସବ ସ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ଆମର୍‌ ଭଲ୍‌ ମନ୍ଦର ଖାଦ୍ଯ । ଘ୍ତେଳି ଘ୍ରରରେ ଶୀ 
ରସଗୋଲା ନଥ୍ବଲେ ଚାହା ଅସମ୍ପ୍‌ର୍ତ୍ତ । 


ଦୁଧ ସମ୍ବଳରେ ଆମ୍ଭର ବଡ଼ ଗୌର୍ବଗିକ ଗଲ୍ଧ ରଵ୍ତଛୁ । ଇନ, 
ସୌବନର ସଦ୍ଧଜମଭା ଅତ୍ଧଃ ରଖିବା ଗାଇ କଣେ ବଖ୍ଯାଭତ ଗୃ୍ରିଙ୍କୁ 
ଅସ୍ଜ୍ୁର୍ରେଧ କରଥ୍ରଲେ କ”ଣ ଖାଇଲେ ଜକଣେ ଚରସୌବଜ ଘ୍ତେଗ 
କରିବ ? ବଡ଼ବର୍ଷର ଭଷସ୍ଯା ଓ ଅନ୍ଗୁସନ୍ଧାନରୁ ରଵି କନ୍ଧଲେ ଦ୍ଧ । 
ଆମ୍ମର୍‌ ଏଇ ସୃଷ୍ଳିର୍‌ ପ୍ରକ୍ସତ୍ତ ଅବଦାନ ହେଲା ଦୁଧ- ଅମ୍ପଭ । ସାହା ପିଇଲେ 
ମଜ ଓ ଶର୍ଵର ଉଭସ୍ତ ସଫ୍‌କ୍ଷ ରନ୍ଗବ । 

ପିଲାଝିଏ ଜନ୍ତ୍ର ଜେ୍ମ ଭରେ ସେଜ୍‌ ପ୍ରଥମ ଖାଦ୍ୟ ସେ ଏ ଧର୍ର- 
ପପଷ୍ପର ଖାଏ, ସେଇଖା ହେଲ, ମା'ର ବକ୍ଷର ଅମ୍ପଭ ଷ୍ୀର୍‌ । ଏଇଛି 
ଏଭର ଗୋହିଏ ଖାଦ୍ଯ ସେଡ୍ଵ ଥା କି ସଦ୍ଧୁ ବସ୍ଟସର୍‌ ଲେକେ ଏଗରକ 
ଅସୁସ୍ଥ ଲୋକ ପାଇଁ ମଧ ଭ୍ଅୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । 

ଦୁଧ କନ୍ଧଲେ, ଆମେ ଗାଲ ଓ ମଇିଷ୍ଠି ଦୁଧ ଭୁଝ । କନ୍ଧ 
ଅଚେକ ଜାଗାରେ ଛେ ଦୁଧର ମଧ୍ୟ ଚଳଣି ଅରୁ; କରନ୍ତୁ ସଦ୍ଧ୍‌ ପ୍ରାଣୀର 
କ୍ଷୀରଗର୍‌ ଖାଦ୍ଯସାର, ପୁଗ୍ପରସାର୍‌ ପଭ୍ଵତ୍ତର ସାମାନ ଫରକ ରବର । 
ଗାଣ ଷୀରର ପୁଵ୍ଧ୍‌ ସାର ମା ଷ୍ଷୀରର ପ୍ୂଙ୍ମସାରର ଦ୍ର ଗୃଣର୍ର ଝିକଏ 
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ବେଣୀ । କନ୍ଧୁ ମା ଷୀର ବେଶୀ ମିଠା । ସେଇଥୁଷାଇଁ ସ୍ରଥମେ ଆୱମ 
ସେତେବେଳେ ପିଲାକୁ ଗାର ଷୀର ଦେଉ ସେତେବେଳେ ଗାଣି 6 
ରନ ମିଶେଇ ଦେଇଥାଉ । ମଜଇଁକ୍ତି କ୍ଷୀରରେ ଚବି ଅଂଶ ବେଶୀ । 
ଚେଳ ଦୁଧ ଠିକ୍‌ ଗାଶଦଧ ଷର । କନ୍ତ୍ରଚ ଶିଶୁ କେବଳ ମା କ୍ଷୀର ଖାଇ 
ଏଡ଼େ ହୁୃଷ୍ପୁପୁଷ୍ଣ ରହେ ସେଇଥୁର୍ଥ ଆମେ ଭୁଝିବା ଏଇ୫! କେଡ଼େ 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । ଦୁଧର ବଶେଷତ୍ତ୍‌ ଦହେଲ୍ମ ଏଥୁରେ ଥବା ପୂର୍ଣ ସାର ଓ 
ଖାଦ୍ଯପାର ଶସ୍ବର ଉପଯୋଗୀ । ଦୁଧରେ ଥବା ଆମ୍ଭାଇନୋ ଏସିଡ଼ 
ଠିକ୍‌ ସ୍ତବରେ ଥାଏ; କନ୍ତୁ ଶସର ଣ୍ଟ ସାର ସେପର୍‌ ନଥାଏ । ସେଥୁତାି 
ନଗ୍ମିଷ ଖାଇବା ଲୋକଙ୍କ ଗାଇଁ ଦୁଧ ଏକାନ୍ତ ଉପସୋଗୀ । 


ଗାଶ ଦୁଧରେ ୪% ଚବି' ଥୂଲେ ମଇଁଷି ଦ୍ଧରେ ୮ % ଚି 
ଅଛୁ | ଦୁଧର ଭଞଃାମିନ-ଏ, ଗାଣ ଖାଉଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଉଷରେ ନର୍ଭର 
କରେ । ଦୁଧର୍ର ଲଡୃଣି କାଢ଼ିଦେଲେ ଭାମିନ୍‌-ଏ ମଧ ଗ୍ଵଲଆସେ । 
ଚେଣୁ ଲଡୃଣି ଢେଲ୍ମ ସବ୍ଧଠାରୁ ବେଶୀ ଭଖାମିନ୍‌-ଏ ଥୁବା ଦୁଧର୍‌ 
ଅଂଶ । କନ୍ତୁ ଲଡ଼ୂଣିରୁ ଘିଅ ମାରଲ୍ଲ ରେ ଭିଃାମିନୁ-ଏ କପ୍ତଦାଂଶରେ 
ନସ୍ତ୍ର ହେଇଯାଏ । 


ଦୁଧରେ ରିବୋଙ୍ାଭନ୍‌ (ଭଃାନିନ୍‌ ବ- ୨ ସଥେଣ୍ଟ ଗରମଭାଣରେ 
ଅଛୁ ! ସାହା ଗାଇଁ ଆମ୍ଭର ଚର୍ମ, ଅଖି ପ୍ରତ୍ତଚ୍ତ ଭଲ ରଢେ । କନ୍ଧ 
ଦୁଧ ସୃର୍ସ୍ଯକରଣ ସଂପ୍ରର୍ଣିରେ ଆସିଲେ ସେଥୁରେ ଥୁବା ଭଖାନିନ୍‌-ବ 
ନଷ୍କ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଦୂଧ ସେଚେଚବେଳେ ବଦହଳଆ ହେଇ ବସିସାଏ, 
ସେଚେଚବେଳେ ଭ୍‌ଃାମିନ୍‌-ବ ରନ୍ଧଥାଏ । 


ଦୂଧରେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଭ୍ଖାମିନ୍‌-ସି ଅଛୁ । ଆମେ ସେଚେବେଳେ 
ଦୁଧ ଫ୍ଝଲ ବସୁ ସେତେବେଳେ ଭଖମିନ୍‌ ସି ମଧ ନ୍ତ ହେଇଯାଏ । 
ସେଚ୍ଚଥୁତରାଇ ସେଜ୍‌ ପିଲାମାନେ କେବଳ ଶଷୀର ଉପରେ ଜର 
କରଥାନ୍ତ ମେମ୍ଭାଜଙ୍କୁ ଫଳରସ ଦ୍ତ୍ରଥାସାଇଥାଏ । ଦୁଧତରର ଫ୍ରିବା 
କାଳସିପ୍ଟମ ଆମ ଶସ୍ବର ବେଶ ଭଲରେ ଗ୍ରହଣ କରେ । କନ୍ଧ ଲୌହ 
ଅଂଶ ଦୁଧରେ ବେଶ କ୍ରମ । ଦନ୍ଧ ଅଜେକ୍ର ସମପ୍ତ ଧର ରନ୍ରଲେ ମଧ୍ଯ 
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ଏହାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଣ୍କ ଡ଼ଏନ । ଗୋଝିଏ କନ୍‌ ଦୁଧରେ ଆମେ 
ଦାଗ୍ହାର ୮.୫ ଗ୍ରାମ ପୁଷ୍ପ ସାର ତାଇଥାଉ । ଦୁଧରେ ଥବା ପୁଣ୍ଣ ସାର୍‌ 
କେକିନ ଏବଂ ରନ ଅଂଶ ଲାଲ୍ରୋଜ । ଏଥ୍୍‌ରେ ଭଞଃମିନ୍‌ ଏ, ଇ, @ 
ଏବଂ ବ ରନ୍ଚୁ । ଆଠୋଝିସାକ ଆମ୍ମାଇନୋଏସିଡ଼ ସେଉ୍‌୫। କଳ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉ୍‌ସପୋଗୀ, ଏଥୁରେ ଅଛଥ । ଉତ୍ବଇ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ଦୁଧକ୍ସ ପାଶ - 
ଗ୍ଵେଗାଇକେସନ୍‌ କର ଖାଇଥାନ୍ତ ସେଉଁଥୁଗାଇଁ ଦୁଧ ଇାବାଣୁମ୍ଭକୁ ଏବଂ 
ବତ୍ତତ୍ନ ଗ୍ରେଗରୁ ମ୍ଲୁକ୍ତ ମିଳେ । ବଣ୍ଚିମାନ ବଉତତ୍ତ୍ର ସ୍ତକାର ଷୀରର ଗୃଣାମ୍ବକ 
ଆମେ ଆଲୋଚନା କରିବ । 


ମା” ଶୀରକ୍ଯାଲୋଗ୍ବଓ ୬୫ 
ପୁତ୍ମିସାର“ ୧.୧ ଗ୍ରା 
କାଲସିୟମ — ୨୮ ମି:ଗ୍ରା: 
ଲୌହ ୧. ମିଗଗ୍ରା: 
ଭଖାନିଜ-ଏ—୧୩୭ ([.1.) 
ଥୁଆମିନ୍‌ : ଭଖାମିନ-ର-୧)—°-° ୨ ମି; ଗ୍ରା: 
ରବୋଫୁଧାଭନ୍‌ (ଭଖାନିନ୍‌-ବ- ୨)—°-° › ମି: ଗ୍ରା: 


ଉ୍ଖମିନ୍‌-ସି ¬" ମି: ଗା: 
ଏଥୁରେ ନଆସିଜ୍‌ ନାନ୍ଵି । 

ମଇଁଣ୍ତ କ୍ଷୀର ଗାଣ ଷୀର ନ୍ତେନ ଷୀର 
କାଲୋଗ୍୧୧୭ ୭୭ ୭୨ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ୪-୩ ଗା: ଲ୍‌ ୨ ଗ୍ରା ୩.୩ ଗ୍ରା: 
କାଲସିସ୍ଟମ୧°.୬ ମି; ଗ୍ରା: ୧୬° ମି: ଗ୍ରା: ୧୭° ମି:ଗ୍ରା: 
ଲୌହ °.୬୧ ନି; ଗରା: ୧.୨୬ ମଚ: ଗ୍ରା: ୧୩ ମ୍ମ: ଗ୍ରା: 
ଭଃାମିନ୍‌-ଏ ୧୬° (1 ପ.) ୧୭୪ (1.U.) ୧୮୨ (1.U.) 
ଥୁଆମହିଜ ° ୧୪ ମଚ: ଗ୍ରା: °, ୭% ମି'ଗ୍ରା: ୧,୧୫ ମଁ: ଗ୍ରା: 
ରବୋଫ୍ଲାଭନ୍‌ ୧.୧୧ ମିାଗା! ୧.୧୯ ମଚଗ୍ରା: ୧.୧ ୪ ମଜିାଗ୍ରା: 
ନଆସିନଵ ¬ °.୧ ମି.ଗ୍ରା: ୧.୧ ମିଂଗ୍ରା: ୧.୩ ମରି:ଗ୍ରା: 
ଭଃାମନ୍‌-ସି-¬ ୧ ମି: ଗ୍ରା: ୨ ମି: ଗ୍ରା; ୧ ମି;ଗ୍ରା: 
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ତ୍ୁଳନାମ୍ବକ ଦୁତ୍ମିଗ୍ଧ ମଇଁଷି, ଗାଲ ଓ ଜେଳ ଷୀରରେ ବଗଶେଷ୍ 
ଭୁବ୍ୟଗୁଣ ରଫାକ୍ଵ ନାହ୍ଜି 


ବହ୍ଗ୍ରକାରରେ ଦୁଧ ସଂରଷଣ କରାପାଏ ସଥା ଗୁଣ୍ଡଦୁଧ, 
କଜ୍ଡ଼ନ୍‌ସ ମିଲ୍କ, ସରକଢ଼ା ଦୁଧ (ସ୍ଵୀମ୍ୃଡ଼ ମିଲ୍କ, ଫଝିଫାଏଡ଼୍‌ 
ସ୍ମ ମିଲ୍କ ଇତ୍ଜାନ୍ଦ । ଝିଣ, ବୋରତଲ, ପଲଥ୍ୂନ୍‌ ଥଲ ଏବଂ ବର୍ତ୍ତି 
ବୈଜ୍ାନକ ପଣ୍୍ରେ ସରଷଣ କର ବଜାରକୁ ବର୍ଡହେବା ଖାଇଲି 
ଆସେ । ସାଧାରଣତଃ ଆମେ ଦୁଧ କଣିବା ଆଗର ଦୁଧର ଆପ୍ଲଷ, 
ପ୍ରକାର ଉ୍ଵପସୋଗୀ, ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ସୋଗୀ ସ୍ତଭ୍ଟକ୍ଛତ ଦେଖି କଣିବା 
ଉରଚତ । 


ହୋଲ୍‌ ମିଲ୍‌ କ —ଅଭଙ୍ଗ ପୃ୍୍ତମଭାନ୍ଧାର୍‌ ଦୂଗଧ ¬ ସାଧାରଣରଃ 
ଆମେ ସରକାରଗ୍ଵ ଦା ବେସରକାର୍ତ ସଂସ୍ଥାର ସଂଗ୍ରହ କରିଥାଉ । ଭଲ ଦୁଧ 
ବା ଷ୍ପର୍ଷ୍ତ ଦୁଧରର୍‌ ରବି ଅଂଶ ୩୨୫% ଏବଂ ସର୍‌ଝି ବେଗ୍‌ ଭଲରେ 
ଭୁଝାଗଡ଼େ । ଏ ଧରଣର ଦୁଧ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ବେଶ୍ଵ ଡ୍୍‌ପସୋଗୀ । ବଉୁଆଳ 
ନୁଆ, କୁସ୍ତି କସରତ କଲାବାଲା, ଗଭ୍ଭବତ, ସ୍ତସୂତ, ସ୍ତଲ କଲେକର 
ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉସୋଗୀ । 


ସରକତ୍ରା ଦୁଧସ୍ତମଡ଼ ମିଲ୍‌ କ -ଆକିକାଲି ସମସ୍ତେ ଏଇ 
ଧରଣର ଦଧ ବଷ୍ଷପ୍ଟରେ ବେଶ୍ବ ସଚ ତନ । କାହ୍ଧିକ ଜା ଏଥରେ ୧ % 
କମ୍‌ ଚବ ଅଂଶ ଥବବ; କନ୍ଧ ପୂର୍ଣ୍ଣସାର ଓ ଖଣିକ ଲ୍‌ବଣ ଷୃର୍୍ତମାନ୍ତାରେ 
ଥାଏ । ସେଡ୍ଵମାନେ ଡ଼ାଏହିଂ କରୁଥାଆନ୍ତ। ରକ୍ତଗ୍ଵଘ ସେଉ୍ତମାନଙ୍କର 
ଅଧ୍ବକା ଥାଏ ବା ରକ୍ତରେ କୋଲେଣ୍ରଲ ଅଂଶ ବେଶି ସେମାନଙ୍କର 
ଏଇ ଧରଣର ଦୁଧ ପାଇଁ ଆଗ୍ରହ ବେଶି । ଏଥ୍ଲରେ ଫ୍ଯା୫୍‌ ସଲ୍ଲ୍‌୍ଭଭ୍ୁଲ 
ଭ 5।ମିଜ୍‌ ନଥାଏ । ଚେଣୁ ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡି ଗ୍ରେଗ ଷାଇଁ ଉତାଦେପୃ । 


ଅଝିଫାଏଡ଼୍‌ ଵ୍ିମଡ଼ ମିଲ୍‌ କ (ସୁରଷର ସ୍ଵ ମଡ଼ ମିଲ୍‌ କ) 
ସରକଡ଼ା ଦୁଧ ଗସ ଥରରେ ୧ %‰ରୁ କମ୍‌ ଫାଶ ଥାଏ ସେଥ୍ବରେ ଚକେରକ 
ତ୍ତଖମ୍ଭନ୍‌ ସୂକ୍ତ କର୍ଵସାଇଥାଏ । ସେଉଁମଭାନେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସରେଭନ ସେମାନେ 
ସାଧାରଣତଃ ଏଇ ଦୁଧ ଖାଇଥାଆନ୍ତ ! 
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ପାଉଡ଼ର ବା ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧ ଏଥୁରେ "%ରୁ କମ୍‌ କଳୀସୃ ଅଂଶ 
ଥାଏ । ବେଶୀନ୍ଦରନ ସଂରକ୍ଷଣ କର ରଖିବା ଗାଇ ଜଳୀପ୍ ଅଂଶ କମେଇ 
ଦ୍ଧଆସାଇଥାଏ । ଏଇ୫। ବତ୍ତଲ୍ନ ମିଠା, କେକ୍‌ ଏବଂ ଦୁଧ ବଦଳରେ ଆମେ 
ବ୍ଯବହାର କରଥାଉ୍ଵ । 
ହୋଲ ମିଲ୍‌ କ ପର ସ୍ତସେସିଙ୍ଗ ଦ୍ରାଗ୍ବ Homogenised ଦୁଧ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କରଥାଆନ୍ତ । ସେଥବରେ ରବି ଅଂଶ ୩.୨୫% ଏବଂ ଏଡା ସମ୍ଭାନ 
ସ୍ତନରେ ମଣି କରଥାଏ । 
କନ୍୍‌ଡ଼େନସ୍‌ଡ଼ ମିଲ କ—ଦୁଧର ଜଳ୍ୀପ୍ବ ଅଂଶ ଅଧା କମାଇ 
ଏଥିରେ ରନ ମିଶାସାଇଥାଏ । ଏଇ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ପାଦୁ, ସାଧାରଣ ଦୁଧଷର 
ଏବଂ ବିତ୍ତ ମିଠା ସ୍ରସ୍ୁଭରେ ବ୍ଯବହାର ଢୋଇଥାଏ । 
ଲଙ୍ଗ ଲାଇଫ୍‌ ମିଲ୍‌ କ ¬ ଏଇ୫ା ଅନେକ ଦନ ଧର୍‌ ବଶୋଧ୍ବର 
ହେଇ ରବେ । 
ଦୁଧ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଶାଇ ବେଶ ଉତତ୍ତାଡେପ୍ଵ । ସେଇଭଲ ଦନ୍ତ, 
ଦୋଲଦନ୍ର, ଚ୍େେନା, ଲଡୃଣି ମଧ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତାଦେସ୍ଟ । 
ଭୁଧର ସଂଯୋକନ (Composition) 
ଜଲୀସ୍ ଅଂଶ--୮୬.୫% 
ରର୍ି—୩.୭୭% 
ଭସ୍ପ ¬ °.୬୫% 
ଲାକ୍ଟୋକ୍‌ — ୪.୬୫% 
କେକନ୍‌ ¬ ୬.୯% 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପୁଷ୍୍‌ସ୍ାର — ୧.୪% 


ଦନ୍ତ —ଦୁଧକ୍ସ କିଣ୍ଧକାରକ ଡ଼ୀଗ୍ବ ବା ଫରମେଣ୍ଟ କର କନ 
ଲାକ୍ଝିକ ଏସିଡ଼ ମଶେଇ (Lactic Acid) କର୍ଵପାଇଥାଏ । ସର୍‌- 
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ଆର ଦନ୍ମ ସରୁଠାର୍ୁ ଭଲ କାଡ଼ିକ ଜା ଏଥରେ କୌଣସି ପ୍ତକାର 
କ୍ରିମ ପଦାର୍ଥ ମଶାସାଇ ନଥାଏ । ଉଷ୍ଟମ ଦୁଧରେ ଗୃମ୍ଭଗ୍ବଏ ଦନ୍ଧ 
ମିଶେଇ ଆମେ ଦନ୍ଧ ଆର କରଥାଉ । ପୁଵ୍ମିସାର ଓ ଭଖାମିନ୍‌ 
ଏ ଓ ଡ ଏଥୁରେ ସଥେଷ୍ଟର ଉର୍ମାଣରେ ରଦ୍ରଥାଏ । ସଦ୍ଭ ବସ୍ତସର 
ଲୋକଙ୍କ ଗାଇ ଏହା ଉତାଦେୟ୍ବ । ଘୋଲଦନ୍ତ୍ର କ୍ଲାନ୍ତ ଦୂର୍‌ କରେ ଏବଂ 
ରକ୍ତର କୋଲେଣ୍ଲେରଲ କମ୍େଇବାରେ ମାଦ୍ରାୟସ୍ଯ କରେ । ବଗେଷ- 
ଭାବରେ ଯେଉଁ ମାନ ବେଷ ଗ୍ବଗ, ମସମ୍ଭ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ଖାଆନ୍ତୁ ସେମାନେ 
ରା ସନ୍ଧଗଭ ଘୋଳଦନ୍ଧ ଝାଇଲେ ସମ୍ଭତା ଆଣେ । ଗ୍ରୀଷ୍ପୃସ୍ଥଧାନ ଦେଶରେ 
ଖରାନ୍ଦନର୍‌ ଅବ୍ଯର୍ଥ ମହୋୌଷଧ୍ୟ । ଭଃକା ବସାଦନ୍ଧକୁ ଭ୍ଲଲେଇ ଲଡୃଣି 
କାଢ଼ି ଗରମାଣ ଅନ୍ଗ୍‌ସାରେ ପାଣି ମିଶେଇ ବେଶ୍‌ ର୍ରରକର ଦୋଲଳଦତ୍ର 
ଆର୍‌ କର୍ବଯାଏ । ଭ୍ରଚ ସନ୍ଧଗଭ ବା ସେ କୋଣସି ଖାଦ୍ଯ ସନ୍ଗର 
ଭଘଦୋଳଦନ୍ଧ ଖାଇଗଲେ ଖାଦ୍ଯ ଡ଼ଜମ ଡ଼ଏ ଏବଂ ରେଲ ମସମ୍ବର ଦୁଗୁଣ 
କଏ | 


ଦନ୍ଦ୍ରର ସଂଯୋଜନ 
କସଯାଲୋରୀ—୫ ° 
ପୁଣ ସାର. ୬ ଗରା: 
କାଲସିସ୍ପଟମ-୧୨° ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୌଂଢ—°.୨ ମି: ଗରା: 
ଭଃାମିନ- ଏ ୧୧୨ (1 1.) 
ଥୁଅମିନ୍‌ (ଭ୫ାମିନ ଛ-୧) —°.°୫ ମି: ଗା: 
ରବୋଫ୍ଲାଭ୍ଵନ ବ-୬୨—°.୧୭ ମି: ଗା: 
ନଆସିନ୍‌ -- °-‹ ମି:ଗ୍ରା: 
ଭଖମିନ-ସି—‹୧ ମି: ଗ୍ରା: 
ଢେନା¬—କେଜ ରଜରେ ୧୫ ୧୯% ପୁର୍ଣ୍ଣ ଂସାର୍‌ ଅଛୁ । 
ଅନ୍ଯ ଚ୍ରେଜାରେ ୨୨-୬୫% ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଛୁ । ସରକଢ଼ା ଦୁଧରେ 
ପୁର୍ଣ ସାର ଅଂଶ ସାଧାରଣ ଦୁଧଠାରୁ ସ୍ତାତ୍ଵ ୫ ଗୁଣ ଅଧ୍ଵକା । କନ୍ଧ 
କାଲ୍ଲେଟ୍ଵ ତୁସାବ କଲେ ୧/୫ ଢ଼େବ । 
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¢ ¢ 


କେନାର ସଂଯୋକନ 


କ୍ୟାଲୋଗ୍ଟ ୩୪ 
ପୃଷ୍ଣ ସାର ¬ ୬୪.୧ ଗରା: 
କାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ୍‌ - ୭୯° ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୌଢ— ୬.୧ ମି: ଗ୍ରା: 
ଭ୍ଖାମିଜ୍‌-ଏ— ୬୭୩ ( 1.1.) 


ନଗ୍ରମିଷ୍ତେଗୀଙ୍କର ପୁଣ୍ମିସାର ପାଇ ନ୍ରେନା ନଦାତତ 
ଆବଶ୍ୟକ । 


ଲଡୃଣି- ରବ ଅଂଶ ଦେଲ୍ମ । ° ଘ୍ବଗ । ବାହାରେ ମିଳୂଥବା 
ଲଡ୍ମଣିରେ ଅଚଜେକ ଗସାପ୍ୃନ୍ଧକ ଦ୍ରବ୍ଯ ମିଶ୍ର ର ଥାଏ । ବାହାରେ ମିଳୁୂଥବା 
ଲଡୁଣିରେ ପୁ 'ସାର ଅଂଶ କମ୍‌ । ଘର ଡଆରି ଭକା ଲଦ୍ମଣି ସବୁଠାରୁ 
ଭଲ । 


ମୋ୫ ଡ୍‌ ଘରେ ଆମର୍‌ ସେତେ ଖାଦ୍ଯଷଦାର୍ଥ ଅଛୁ ଦୁଧ 
ହେଲା ସଦ୍ଧୁଠାର୍ର ଶ୍ରେଷ୍ଟ । ଦୁଧ ଚମଡ଼ା ସଫା ରଖିବାରେ ଗୋଃଏ 
ଅବ୍ଯର୍ଥ ଷଦାର୍ଥ । ମୁଡ଼ରେ ଦୁଧ ଲଗେଇ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଭ୍ରବରେ 
କୋଲି ୨୧ର୍ର ୨୫ ମିନଝ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ । ସାଦହାର୍‌ ଚମଡ଼ା ଖଦଖଦଡ଼ଆ 
ସେ ଷେନ୍ଷରେ ୬।୪ ର୍ୁ୍ଦା ଲେମ୍ବୁରସ ଦୁଧରେ କେଇ ଏବଂ ସମାନ 
ଷରମାଣରେ ଆଲମଣ୍ଡ ରେଲ୍‌ ଏବଂ ସର ଭଲସଭ୍ତ୍ବବରେ ମେଣ୍ଟା 
ଅନ୍ତଭଃ ସପ୍ତାହରେ ୨୬ ଥର ମୁଢିରର୍‌ ଲଗାଇଲେ ରମର୍‌ ତ୍ତକ୍‌ 
ବଢ଼ିବ । 


ଅନେକ ସର, ହଳସ, ବେସନ ଏକ ଫେଣ୍ଢଂ ମଦର 
ର୍ତକ୍‌ ଛାଇ ଲଗେଇଥାଆନ୍ତ । ଦୁଧ ଶସ୍ବର ଆାଇଁ ଏକାନ୍ତ ଉଗସୋଗୀ । 
ଏରେ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ଓ ଅମ୍ତଇ ଅନେକ ସମପ୍ଟରେ ସଂନ୍ନଅଣର ମୁଳସ୍ଥଳୀ । 
ବଶେଷଭ୍ତବବରେ ସଂନ୍ନମିର କଞ୍ଚା ଦୁଧ ପିଇ ସନସ୍ତା, ଖାଇଫଏଡ଼ୁ, 
ଡସେଣ୍ଢ, , ସ୍ବାରଲେଝ୍‌ ଫିଭର, ଉଅଥେରଥଆ ସ୍ତଭ୍ଵଭ ଗେଗ ସଂନ୍ତଣ 
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ହେବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । କିନ୍ତ ଦୁଧ ପିଇ ଫୁଡ଼୍‌ ୨ଏଜନଂ (ଝାଡ଼ା, 
ବାନ୍ତ) ହେବାର କ୍ଵରଚୂ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଅନେକ ଷେନତରେ୍‌ ଦେଖା- 
ସାଇଛୁ ସେ ଦୁଧ କେଚ୍ତେକଙ୍କର ଷରତ୍ମଜିତା ବା ଆଲଙଜି କରଥାଏ। 
ଏଇ ଧରଣର ପ୍ତତ୍ଜିଭା ଆମେ ବ୍କରୁ କମ ବପ୍ଟସର ଚୁ ଆଙ୍କଠାରେ 
ଦେଖ । ଦୁଧ ପିଇଲା ଅରେ ଅନେକଙ୍କର ସଦ୍ଦି କାଶ, ଚର୍ମିର 
ବେମାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ. । ଏଇ ସଂଦୂଷଣର ମାଧମ ପାଣି ବା 
ଚଵି ଢହୋଇତ୍ପାରେର । ବଷେତଷଭ୍ବବରେ ଗାଣ୍ତ ଦୁର୍ଦାଳର ହାରରେ କନୁ 
ଇନ୍‌ଫେକ୍ସନ ଥୁଲେ ବା ଦୁଧ ରହ୍ରବା ଭ୍ତାଃରେ କରୁ ଜୀବାଣୁ ଥାଇ 
ଅରରସ୍ତ୍ରାର ସଂଦୂଷ୍ଣଣ ଡଦୋଇଷ୍ତାରେ । ଅଧ୍ଵକାଂଶ କ୍ଷେତରେ ଦୁଧ 
ରହୃୂଥବା ବାଲି ବା ଡେକରଚ ଭଲରେ ସଫା ହେଇନଥ୍ବଲେ ଗଗ 
ସଂ ଉମ୍ଭଣ ହୋଇପାରେ । 


କନ୍ଧ ସରଧ କିନଷ୍ତର୍‌ ଅତମାନ୍ଭା ଦେଲା ଖର୍ଚ । ଅତ୍ତ ସଝ ନ 
ବର୍ଜସ୍ଟେଚ୍ଵ । ବିଶେଷ ପରମାଣରେ ଦୁଧ ପିଇଲେ ମୁନ୍ଦାଶପ୍ଟଟ ଦୃକ୍‌କରର 
ଥର ସୃ କରବାରେ ସାଦାସ୍ୟ କରିଥାଏ । ଦୁ ଏ" ଦୁଧର ଷରମାଣ 
କମେଇ ଅନ୍ଯ ସର୍ଧ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ଏହା କଵହିସାଇଷ୍ାରେ । ସାମାନ୍ଯ 
ଅସୁବଧା ଯ୍ଥଳବଶେଷ୍ଠରେ ଥୁଲେ ମଧ ଦୁଧ ଜୀବ କଗଚର ଅମ୍ଚ, 
ଏଇଝା ନଃସନ୍ଦେହ ।. 


Digitized by srujanika@gmail.com 


